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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Типовая (примерная) программа спортивной подготовки (далее – Программа) 

по виду спорта «парусный спорт» для этапа начальной подготовки составлена в 

соответствии с требованиями Федерального стандарта спортивной подготовки по 

виду спорта «парусный спорт», утверждённого  приказом Министерства спорта 

России от 16 апреля 2018 г. № 346 и зарегистрированного в Министерстве юстиции 

Российской Федерации за 51003 от 07 мая 2018 г., а так же на основе нормативных 

документов: Федерального закона от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре 

и спорте в Российской Федерации», Федерального закона от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ 

«Об образовании в Российской Федерации» и других правовых актов в области 

спорта и образования. Программа предназначена для тренеров, методистов, 

руководителей и других специалистов организаций, осуществляющих спортивную 

подготовку в Российской Федерации по виду спорта «парусный спорт». Настоящая 

Программа рекомендуется для применения в спортивных школах, спортивных 

школах олимпийского резерва, училищах олимпийского резерва, центрах спортивной 

подготовки и других учреждениях, реализующих программы спортивной подготовки 

по парусному спорту с юными спортсменами на начальном этапе.  

Организации, осуществляющие спортивную подготовку в Российской 

Федерации, самостоятельно разрабатывают программы спортивной подготовки в 

соответствии с требованиями федерального стандарта спортивной подготовки и на 

основании настоящей Программы, учитывая специфические особенности и условия 

работы своих организаций.  

Цель Программы заключается в эффективной организации процесса 

спортивной подготовки занимающихся в соответствии с задачами этапа начальной 

подготовки в виде спорта «парусный спорт». 

Программный материал объединен в целостную систему спортивной 

подготовки и предполагает решение следующих основных задач, соответствующих 

требованиям к результатам реализации программ спортивной подготовки на этапе 

начальной подготовки, изложенным в ФССП по виду спорта «парусный спорт»: 
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− формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

− формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

− освоение основ техники по виду спорта «парусный спорт»; 

− всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

− укрепление здоровья спортсменов; 

− отбор перспективных юных спортсменов для дальнейшей спортивной 

подготовки. 

В содержание Программы включены нормативно-правовые, теоретические, 

методические и практические основы организации спортивной подготовки, 

контрольные упражнения и нормативные требования, предъявляемые к процессу 

подготовки спортивного резерва на начальном этапе по виду спорта «парусный 

спорт».  

В результате внедрения Программы спортивной подготовки планируется 

достичь: 

− соответствия деятельности учреждения принципам спортивной подготовки, 

ориентированным на раскрытие способностей занимающегося и на достижение им 

наивысших спортивных результатов в будущем; 

− стабилизации форм и принципов спортивной тренировки в системе 

многолетней подготовки; 

− повышения сохранности контингента занимающихся на каждом этапе 

спортивной подготовки; 

− повышения сохранности и качества тренерского состава, привлечения 

новых высококвалифицированных кадров; 

− рост популярности занятий спортом и парусным спортом, в частности.  

Этап начальной подготовки - один из наиболее важных, поскольку именно на 

этом этапе закладывается основа дальнейшего овладения спортивным мастерством в 

парусном спорте. Поэтому основная цель на этапе начальной подготовки – 

формирование у занимающихся необходимого основного фонда двигательных 

умений и навыков, необходимых юному спортсмену; освоение доступных знаний в 

области физической культуры и спорта; освоение спортивной техники парусного 
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спорта; содействие гармоничному формированию растущего организма, укреплению 

здоровья; всестороннее воспитание физических качеств.  

Основная структура Программы основывается на требованиях федерального 

стандарта спортивной подготовки по виду спорта «парусный спорт» и включает:  

− титульный лист; 

− пояснительную записку; 

− нормативную часть; 

− методическую часть; 

− систему контроля и зачетные требования; 

− перечень информационного обеспечения программы; 

− план физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий; 

− приложения. 

В Программе представлен нормативно-правовой, программно-методический и 

организационно-управленческий материал для осуществления спортивной 

подготовки на начальном этапе спортивной подготовки по виду спорта «парусный 

спорт», а ее содержание отражает специфику тренировочной, соревновательной, 

управленческой деятельности, элементов планирования, подбора средств и методов 

при работе с юными спортсменами. 

 

1.1 Характеристика вида спорта «парусный спорт» и его отличительные 

особенности 

Парусный спорт – вид спорта, состоящий в перемещении яхты с 

использованием ветра и воды. Увеличение, поддержание или уменьшение скорости 

движения яхты обеспечивают члены экипажа, которые регулируют настройку 

парусов и корпуса яхты. 

Соревнование по парусному спорту – спортивное соревнование, состоящее из 

одной или серии гонок, заключающееся в прохождение экипажем определенной 

дистанции (дистанций). Цель соревнования – опережение на финише стартовавших 

одновременно соперников по фактическому или исправленному времени, или 

опережение соперников по сумме набранных в отдельных гонках (заездах) очков. 
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Классификация соревнований 

Соревнования по парусному спорту, проводимые на территории Российской 

Федерации, определяются Правилами вида спорта «Парусный спорт». Соревнования 

классифицируются по категории соревнования и по характеру соревнования.  

1. По категории соревнования.  

Парусные соревнования проводят как гонки флота (классные гонки, гонки с 

гандикапом) или как гонки специального вида (соревнования по виндсёрфингу, 

соревнования по кайтбородингу, матчевые гонки, командные гонки, гонки с 

пересадкой экипажей, гонки радиоуправляемых яхт, гонки крейсерских яхт).  

Гонки флота – гонки, в которых одновременно участвуют все соревнующиеся 

между собой яхты или спортивные снаряды. Места яхт (спортивных снарядов) в гонке 

флота определяют по их фактическому месту на финише (гонка флота) или 

исправленному времени прохождения дистанции в соответствии с принятой на 

соревновании системой гандикапа (гонка с гандикапом). Соревнование состоит из 

нескольких гонок флота (серия гонок).  

Гонки специального вида:  

виндсерфинг – гонки по виндсёрфингу проводятся по Правилам парусных 

гонок. Соревнование состоит из заездов. Заезд означает одну гонку на выбывание, 

«круг» состоит из нескольких заездов, а «серия на выбывание» состоит из одного или 

более кругов. Однако в соревнованиях на скорость «круг» состоит из одного или 

более скоростных «заездов». Соревнование по виндсёрфингу может включать в себя 

одну или более дисциплин или их видов: слалом, марафон, фристайл - гонки, в 

которых каждый участник соревнований встречается с каждым с последующим 

выходом в финалы для определения победителя.  

В показательных соревнованиях (фристайл) выступление спортсмена 

оценивается судьями за сложность, мастерство и разнообразие выполняемых 

элементов. Каждый выполненный элемент оценивается баллами. Лучшим считается 

спортсмен, набравший большее количество баллов в финальных заездах;  
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матчевые гонки - гонки, в которых каждый участник соревнований (экипаж) 

встречается с каждым с последующим выходом в финалы для определения 

победителя;  

командные гонки - гонки, в которых команды, состоящие из нескольких яхт 

(экипажей), встречаются друг с другом в определенном порядке, с последующим 

выходом в финалы для определения команды-победительницы; 

гонки с пересадкой экипажей - гонки, в которых каждый участник 

соревнований (экипаж) встречается с каждым в порядке, определяемым форматом, 

выступая каждый раз на другой яхте/снаряде, с определением победителя по 

количеству набранных очков;  

гонки радиоуправляемых яхт – гонки, в которых «Спортсмен» означает лицо, 

назначенное управлять яхтой, используя радиосигналы. «Яхта» означает 

радиоуправляемую парусную яхту, не имеющую экипажа. Гонка состоит из одного 

или более заездов и считается проведенной, когда проведён последний заезд в гонке;  

кайтбординг – гонки по кайтбородингу проводятся по Правилам парусных 

гонок;  

заезды на скорость - гонки, в которых результат яхты (спортивного снаряда) 

основан на её скорости прохождения измеренной дистанции. Яхты (спортивные 

снаряды) поочередно совершают заезды по дистанции;  

гонки с прямым судейством на воде – гонки с принятием решений по 

протестовым ситуациям арбитрами (ампайрами) непосредственно на воде во время 

гонки;  

гонки крейсерских яхт – гонки флота, проводимые на значительном удалении 

от берега либо на значительные расстояния в дневное и ночное время. Места яхт 

определяют по их исправленным временам прохождения дистанции в соответствии с 

принятой на соревновании системой гандикапа-обмера;  

2. По характеру соревнования.  

Соревнования подразделяют на личные, командные и лично-командные. 

Личными считают соревнования, в которых определяют только результаты 

отдельных яхт (экипажей). Командными являются соревнования, в которых по 
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результатам яхт (экипажей), входящих в состав команды, определяют только место 

команды в соревновании. К лично-командным относят соревнования, в которых 

определяют результаты и отдельных яхт (экипажей), и команд. Подведение 

результатов проводит гоночный комитет. 
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2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 

 

2.1 . Структура тренировочного процесса (циклы, этапы, периоды и другое) 

Спортивная тренировка юных лиц, проходящих спортивную подготовку (далее 

– спортсмены), в отличие от тренировки взрослых спортсменов, имеет методические 

и организационные особенности. В связи с этим тренировочные занятия с юными 

спортсменами в первые годы занятий не должны быть ориентированы на достижение 

высокого спортивного результата. 

На этапе начальной подготовки (далее – НП) периодизация тренировочного 

процесса в годичном цикле не предусматривается. Тренировочные нагрузки 

относительно равномерно распределяются в течение спортивного сезона. 

Спортивные (контрольные, отборочные и иные) соревнования проводятся без какой-

либо целенаправленной подготовки к ним. 

 

2.2. Продолжительность этапов спортивной подготовки, возраст лиц для 

зачисления и перевода на этапы спортивной подготовки, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки по виду спорта «парусный спорт» (приложение 1 к ФССП) 

Продолжительность этапа НП составляет 3 года. 

В основу комплектования групп спортивной подготовки в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку (далее – Организация), на этапе НП 

положена научно-обоснованная система многолетней подготовки с учетом 

возрастных закономерностей становления спортивного мастерства, объемов 

недельной тренировочной нагрузки, измеряемой в часах, выполнения нормативов по 

общей и специальной физической подготовке, спортивных результатов. 

Максимальная численность группы определяется с учетом соблюдения правил 

техники безопасности на тренировочных занятиях (табл. 1). Возраст спортсмена 

определяется на основании установленных требований правил вида спорта об 

участниках спортивных соревнований. 
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Таблица 1 

Продолжительность этапа НП, возраст лиц для зачисления на этап НП, количество 

лиц, проходящих спортивную подготовку в группах НП  

по виду спорта «парусный спорт» 

 

Продолжительность этапа  

(в годах) 

Возраст для зачисления 

и перевода в группы 

(лет) * 

Наполняемость групп 

(человек) ** 

3 9 12 

* – возраст зачисления определяется по году рождения (на 31.12. текущего года); 

** – максимальная наполняемость группы, проходящей спортивную подготовку под руководством 1 тренера, 

не должна превышать 12 человек. 

 

Минимальный возраст указан только для зачисления в Организацию и 

определяется ФССП. Максимальный возраст зачисления в Организацию на этап НП 

определяется суммой минимального возраста зачисления и продолжительности 

данного этапа спортивной подготовки, установленной ФССП.  

На этап НП зачисляются лица, желающие заниматься парусным спортом, на 

основании результатов прохождения индивидуального отбора по выявлению 

физических, психологических способностей и (или) двигательных умений, навыков, 

необходимых для освоения программы спортивной подготовки (перечень 

контрольных упражнений определяется правилами приема в Организацию), 

представившие копию свидетельства о рождении, медицинское заключение 

(медицинский допуск) об отсутствии у поступающего медицинских 

противопоказаний, полученных в Порядке, установленном Минздравом России. 

При одновременном проведении тренировочных занятий со спортсменами 

групп разных лет подготовки на этапе НП или спортсменов этапа НП со 

спортсменами тренировочного этапа (далее – ТЭ) соблюдаются следующие условия: 

1) не превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения; 

2) не превышен максимальный количественный состав объединенной группы. 

На этапе НП осуществляется спортивно-оздоровительная и воспитательная 

работа, направленная на общую физическую и первоначальную специальную 



15 

подготовку, формирование широкого круга двигательных умений и навыков, 

воспитание нравственных качеств, овладение основами техники по виду спорта 

«парусный спорт», гармоничное физическое развитие, получение опыта участия в 

неофициальных спортивных соревнованиях, ознакомление с общими знаниями об 

антидопинговых правил, укрепление здоровья и подготовку к выполнению 

контрольных нормативов для зачисления на тренировочный этап спортивной 

подготовки (раздел 4). 

Начальная подготовка является важным периодом перед предварительным 

этапом спортивного отбора, предусматривающим оценку способностей юных 

спортсменов к эффективному спортивному совершенствованию (включающего 

также проверку состояния здоровья, уровня физического развития спортсмена, 

способности к освоению специфических тренировочных заданий). При отборе 

следует учитывать, что низкий уровень оценки отдельных показателей не является 

препятствием для перевода спортсмена на следующий период или этап подготовки, 

так как это может быть компенсировано высоким уровнем развития других качеств и 

способностей. 

Перед завершением спортивного сезона юный спортсмен обязан сдать 

(выполнить) контрольно-переводные нормативы, свидетельствующие о качестве 

спортивной подготовки, согласно требованиям к результатам этапа прохождения 

спортивной подготовки, установленным ФССП. Например, оценка уровня техники 

выполнения того или иного элемента осуществляется в баллах, выставленных 

специальной аттестационной комиссией, утвержденной на тренерском совете 

Организации. 

Перевод спортсменов на следующий год (этап) спортивной подготовки, 

осуществляется на основании решения тренерского совета, утверждаемого приказом 

директора Организации.  

Спортсменам, не выполнившим предъявляемые Программой требования, 

предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе 

спортивной подготовки, но не более двух лет подряд. 
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2.3. Требования к объему тренировочного процесса (приложение 9 к 

ФССП), в том числе к объему индивидуальной подготовки и предельным 

тренировочным нагрузкам 

Максимальный недельный объём тренировочной работы указан в часах в 

таблице 2.  

Таблица 2 

Требования к максимальному объему тренировочного процесса 

Этапный норматив 
Этап начальной подготовки 

До года Свыше года 

Количество часов в неделю 6 8 

Общее количество часов в год 312 416 

 

Для групп этапа НП продолжительность тренировочного занятия варьируется в 

зависимости от его цели и задач, как правило, от одного до трех академических часов, 

но в пределах двух астрономических часов. 

Расписание и продолжительность тренировочных занятий устанавливается 

Организацией самостоятельно в зависимости от действующих санитарных правил и 

требований к организации процесса обучения и воспитания детей. 

Норма часов тренировочной (практической) работы, устанавливается в 

астрономических часах, включая короткие перерывы (перемены) между 

тренировочными занятиями, а также время до и после них, как период, необходимый 

для непосредственной подготовки к тренировочному занятию, а также 

сопровождение с тренировочного занятия спортсменов.  

 

2.4. Режимы тренировочной работы и периоды отдыха (активного, 

пассивного) 

Годовой тренировочный план рассчитан на 52 недели, включая четыре недели 

летнего периода самостоятельной подготовки и (или) летнего спортивно-

оздоровительного лагеря для обеспечения непрерывности тренировочного процесса. 
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Сроки начала и окончания тренировочного года устанавливаются на этапе НП с 

учетом календарного плана спортивных мероприятий, периодизации спортивной 

подготовки для каждой группы отдельно. 

Режим тренировочной работы на этапе НП, как правило, состоит от 3 до 4 

тренировок в неделю. Мероприятия активного и пассивного отдыха рекомендуется 

проводить в свободные от тренировочных занятий дни.  

 

2.5. Виды подготовки (общая физическая, специальная физическая, 

техническая, тактическая, теоретическая и психологическая), а также их 

соотношение в структуре тренировочного процесса на этапе спортивной 

подготовки по виду спорта «парусный спорт» (приложение 2 к ФССП) 

Основные виды подготовки на этапе НП могут проходить в форме: групповых 

тренировочных и теоретических занятий (в форме бесед, лекций, просмотра и анализа 

учебных кинофильмов, видеозаписей, соревнований), тренировочных сборов, 

спортивных соревнований и мероприятий, медико-восстановительных мероприятий, 

тестирования и контроля для спортивного отбора и спортивной ориентации. Кроме 

того, в процессе спортивной подготовки спортсмены участвуют в культурно-

массовых мероприятиях, конкурсах и смотрах, проводится работа с родителями 

(законными представителями) и иные воспитательные мероприятия, осуществляемые 

по планам Организации, – это формы ненормируемой части работы тренера, 

являющейся обеспечительной мерой качественной организации тренировочного 

процесса. 

Соотношение объёмов тренировочного процесса по видам спортивной 

подготовки на этапе НП приведены в процентах в таблице 3.  

Таблица 3 

Соотношение объёмов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки  

на этапе НП по виду спорта «парусный спорт» (%) 
 

Виды подготовки 
Этап начальной подготовки 

До года Свыше года 
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Общая физическая подготовка (%) 60 - 65 52 - 57 

Специальная физическая подготовка (%) 15 – 20  15 - 20 

Техническая подготовка (%) 20 - 25 22 - 27 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка (%) 
1 - 2 3 - 4 

 

Годовое распределение объемов тренировочных процесса по видам спортивной 

подготовки на этапе НП приведены в часах в таблице 4. 

Таблица 4 

Примерное распределение объёмов нагрузки по видам спортивной подготовки на 

этапе НП по виду спорта «парусный спорт» (ч) 

 

Виды подготовки 

Этап начальной подготовки 

До года Свыше года 

ч %* ч %* 

Общая физическая подготовка 193 62 229 55 

Специальная физическая 

подготовка 
51 16 67 16 

Техническая подготовка 62 20 104 25 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка  
6 2 16 4 

Всего 312 100 416 100 

Количество часов в неделю 6  8  
* – указаны средние показатели по соотношению объемов нагрузки (табл. 3) 

 

2.6. Требования к объему соревновательной деятельности на этапе НП по 

виду спорта «парусный спорт» (приложение 3 к ФССП) 

Соревнования по парусному спорту – часть процесса спортивной подготовки, 

под которым понимается нацеленное на результат (победу) участие в 

соревновательных стартах.  

Соревнования по парусному спорту по своему характеру делятся на личные, 

лично-командные и командные. Возраст участников определяется по состоянию на 

31 декабря года проведения соревнований.  

На этапе НП соревнования являются способом демонстрации сформированных 

умений и навыков. Планируются только контрольные соревнования, которые 
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проводятся редко и без специальной подготовки спортсменов к ним (табл. 5).  

Таблица 5 

Соревновательная деятельность на этапе НП по виду спорта «парусный спорт» 

 

Виды спортивных соревнований 
Этап начальной подготовки 

До года Свыше года 

Контрольные 1 - 2 2 - 4 

Отборочные - 1 - 2 

Основные - - 

 

Основной целью соревнований является контроль за эффективностью освоения 

спортсменами видов спортивной подготовки на этапе НП, в том числе приобретение 

соревновательного опыта. 

 

2.7. Перечень тренировочных мероприятий по виду спорта «парусный 

спорт» (приложение 10 к ФССП) 

Тренировочные мероприятия на этапе НП представлены сборами в 

каникулярный период (табл. 6). 

Таблица 6 

Перечень тренировочных сборов на этапе НП по виду спорта «парусный спорт» 

 

№ 

п/п 

Виды 

тренировочных 

сборов 

Предельная 

продолжительность 

тренировочных 

мероприятий по этапам 

спортивной подготовки 

(количество дней) 

Число участников 

тренировочного 

мероприятия 

1. Специальные тренировочные мероприятия 

1.1. 
В каникулярный 

период 

До 21 дня подряд и не 

более двух раз в год 

Не менее 60% лиц от 

состава группы лиц, 

проходящих спортивную 

подготовку  
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2.8. Годовой план спортивной подготовки 

Основой для планирования нагрузок в годичном цикле являются сроки 

проведения соревнований (на этапе НП – контрольные). В годовом плане спортивной 

подготовки (Ошибка! Источник ссылки не найден.табл. 7, 8) указано количество 

часов (в соответствии с ФССП), отводимых на различные ее виды. При этом под 

основными формами организации спортивной тренировки подразумеваются 

тренировочные занятия, спортивные соревнования, тренировочные сборы и т.д.  

Таблица 7 

Годовой план спортивной подготовки первого года этапа НП (ч) 

Разделы  

подготовки В
се

го
  

се
н

тя
б

р
ь
 

о
к
тя

б
р

ь
 

н
о
я
б

р
ь
 

д
ек

аб
р

ь
 

я
н

в
ар

ь
 

ф
ев

р
ал

ь
 

М
ар

т 

ап
р
ел

ь
 

м
ай

 

и
ю

н
ь
 

и
ю

л
ь
 

ав
гу

ст
 

Общая 

физическая 

подготовка 

193 17 17 17 14 14 14 17 17 17 17 16 16 

Специальная 

физическая 

подготовка 

51 3 4 4 4 4 5 5 6 6 6 2 2 

Техническая 

подготовка 
62 4 5 5 6 6 6 5 6 6 7 4 2 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическа

я подготовка 

6 0 1 0 1 0 1 0 1 1 0 1 0 

Всего 312 24 27 26 25 24 26 27 30 30 30 23 20 

 

Таблица 8 

Годовой план спортивной подготовки второго года этапа НП (ч) 

Разделы 

подготовки 

Всего 

(ч) 

се
н

тя
б

р
ь 

о
к
тя

б
р
ь
 

н
о
я
б

р
ь 

д
ек

аб
р
ь
 

я
н

в
ар

ь
 

ф
ев

р
ал

ь
 

м
ар

т 

ап
р
ел

ь
 

м
ай

 

и
ю

н
ь 

и
ю

л
ь 

ав
гу

ст
 

Общая 

физическая 

подготовка 

229 20 20 20 20 20 20 20 18 18 16 17 20 

Специальная 

физическая 

подготовка 

67 6 6 6 7 7 7 6 4 4 4 4 6 

Техническая 

подготовка 
104 7 7 7 6 6 6 7 12 12 14 12 8 
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Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

16 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 2 1 

Всего (ч) 416 34 34 34 34 34 34 34 36 36 36 35 35 

 

На самостоятельную подготовку отводится не более 10% от общего количества 

часов, предусмотренных годовым планом спортивной подготовки. Остальные часы 

распределяются по видам подготовки с учетом специфики вида спорта. 

Самостоятельная подготовка организуется под руководством родителей (законных 

представителей) по планам, разработанным и представленным тренерами на 

родительском собрании по итогам года. 

Годовой план спортивной подготовки разрабатывается тренером группы, 

согласуется с инструктором-методистом и утверждается заместителем директора по 

направлению деятельности. 

 

2.9. Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию 

В виде спорта «парусный спорт» в ФССП специальных требований к 

спортивному инвентарю и оборудованию на этапе НП не предусмотрено. 

Обеспечение юных спортсменов спортивной экипировкой на НП представлено в 

таблице 9 (приложение 12 к ФССП). 

Таблица 9 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

этап НП 

Количество 

Срок 

эксплуатации 

(лет) 

1. 
Жилет 

спасательный 
штук 

на 

занимающегося 
1 5 
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2.10. План медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

Для лиц, занимающихся парусным спортом, на этапе НП при необходимости по 

медицинским показаниям, проводятся дополнительно к ежегодным плановым 

осмотрам консультации врачей-специалистов, функционально-диагностические и 

лабораторные исследования, а также обследования, определяющие наличие или 

отсутствие психофизических отклонений, не позволяющих детям заниматься 

физической культурой и спортом.   

По результатам медицинского обследования на основе данных о состоянии 

здоровья спортсмена через оценивание его физиологических, психофизиологических, 

психологических и поведенческих показателей принимается решение о допуске к 

тренировочным занятиям и соревнованиям, даются рекомендации по 

тренировочному процессу. 

Несмотря на высокую скорость восстановительных процессов организма юных 

спортсменов, на этапе начальной подготовки необходимо формировать осознанное 

отношение к восстановлению, являющемуся такой же неотъемлемой частью 

тренировочного процесса, как и само тренировочное занятие. 

В целях восстановления оптимального функционального состояния организма 

и работоспособности, а также во избежание перенапряжения и утомления юных 

спортсменов, рекомендуются восстановительные средства из перечня (раздел 7). 

 

2.11. План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 

Мероприятия, направленные на предотвращение допинга в спорте и борьбу 

с ним, реализуются в рамках нормируемой и ненормируемой части рабочего времени 

тренера как интегрировано в части тренировочных занятий по различным видам 

подготовки, так и отдельно в рамках теоретической подготовки. 

В зависимости от возраста спортсменов на этапе НП используется тот или 

иной перечень тем образовательной антидопинговой программы, разработанной для 
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различных видов образовательных организаций и организаций, осуществляющих 

спортивную подготовку, утвержденной Минспортом России от 23.08.2017 г. 

Кроме тематики, предлагаемой в образовательных программах, Министерство 

спорта Российской Федерации рекомендует изучать методические материалы, 

размещенные на официальном сайте РУСАДА, а также организовывать иные 

мероприятия воспитательного характера в течение спортивного сезона, 

направленные на формирование у подрастающего поколения установок о 

недопустимости применения допинга. В связи с этим тренеру рекомендуется 

составлять соответствующий план работы (раздел 7). 
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3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ  

 

3.1. Требования к технике безопасности в условиях организации 

тренировочного процесса  

Для обеспечения безопасности занятий по парусному спорту обязательно 

выполнение следующих требований:   

1. Общие требования безопасности  

1.1. К занятиям на водной акватории допускаются лица, прошедшие 

теоретический курс, овладевшие техникой управления яхтой, инструктаж по технике 

безопасности, медицинский осмотр и допущенные к занятиям по состоянию 

здоровья.   

1.2. При проведении занятий по парусному спорту возможно действие на 

занимающихся следующих опасных факторов:   

- утопление;   

- переохлаждение при падении в воду при низких температурах;   

- травмы при падении;   

- травмы при работе со шкотами (снастями);   

- травмы при выполнении упражнений без разминки.   

1.3. При проведении занятий необходимо соблюдать правила поведения, 

расписание тренировок, установленные режимы занятий и отдыха.   

1.4. В наличии должна быть медицинская аптечка, укомплектованная 

необходимыми медикаментами и перевязочными материалами для оказания первой 

помощи.   

1.5. В наличии должны быть исправные спасательные плавательные 

средства, готовые к немедленному использованию. Не менее одного специально 

оборудованного тренерско-спасательного катера (моторной лодки) на каждые десять 

яхт, вышедших на тренировку или соревнования.  

2. Требования безопасности перед началом занятий  
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2.1. Проверить исправность необходимого снаряжения, целостность и 

правильность оснастки яхты, подготовить яхту к выходу на воду в соответствии с 

задачами плавания.   

2.2. Обеспечить каждого занимающегося спасательными принадлежностями, 

подогнать размер лямок и ремней по размеру.   

2.3. Сделать запись в журнале выхода на воду.   

2.4. Использовать вид личной спортивной формы в соответствии с погодными 

условиями.   

2.5. Неукоснительно исполнять все требования внутреннего распорядка.   

3. Требования безопасности во время занятий  

3.1. Соблюдать дисциплину, строго выполнять все требования и указания 

тренера и правила управления яхтой.   

3.2. Провести разминку;   

3.3. Во время занятий запрещается жевать и употреблять пищу;   

3.4. Не стоять в зоне возможного движения гика;   

3.5. Работу со шкотами (снастями) осуществлять только в перчатках;   

3.6. Не подставлять руки, пальцы рук между снастью и опорой (лебедкой, 

стопором и др.);   

3.7. Соблюдать осторожность при передвижении по палубе, особенно при 

крене и качке. При падении необходимо сгруппироваться во избежание получения 

травмы;   

3.8. Во избежание сдергивания за борт, запрещается ставить ногу в веревочные 

петли;   

3.9. В яркую солнечную погоду для защиты от ожогов и солнечного удара 

необходимо использовать защитные средства (кремы и т.п.), надевать одежду с 

длинным рукавом и брюки, головной убор.   

3.10. Находиться на яхте в спасательном жилете;   

3.11. Неукоснительно соблюдать правила плавания по внутренним водным 

путям Российской Федерации (правила предупреждения столкновения судов) и 

местных правил плавания.   
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4. Требования безопасности в аварийных ситуациях  

4.1. Руководство всеми действиями в чрезвычайной ситуации возлагается на 

тренера.   

4.2. При возникновении неисправности спортивного оборудования и инвентаря 

прекратить занятия и сообщить об этом тренеру. Занятия продолжать только после 

исправления неисправности или замены спортивного инвентаря. Решение о 

прекращении занятия и возвращении на берег принимает тренер.   

4.3. При плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом тренеру.   

4.4. При получении травмы немедленно оказать первую помощь 

пострадавшему, при необходимости отправить его в ближайшее лечебное 

учреждение. О каждом несчастном случае, травме тренер обязан немедленно 

сообщить руководителю организации.   

4.5. Специальные занятия по преодолению аварийной ситуации заключаются в 

ее имитации на спокойной воде под контролем тренера и опытных спортсменов.   

5. Требования безопасности после окончания занятий  

5.1. По распоряжению тренера спортсмены должны покинуть акваторию.  

5.2. По возвращении на берег заполнить журнал выхода на воду, сообщить обо 

всех происшествиях, если они имели место в плавании, руководству организации.   

5.3. При температуре воды ниже 24-25°С после занятий, чтобы согреться, 

проделать легкие физические упражнения. По возможности, принять теплый душ. 

Насухо вытереться полотенцем и сразу же одеться.   

5.4. Проверить исправность формы, спортивного инвентаря и оборудования, по 

необходимости положить его на просушку. Убрать спортивный инвентарь и форму в 

отведенное для хранения место.   

5.5. Тренер должен проверить по списку наличие всех спортсменов.   

5.6. При проведении спортивных соревнований тренеры обязаны ознакомить 

участников соревнований с правилами их проведения. Участники соревнований 

обязаны неукоснительно соблюдать эти правила соревнований. Спортсмен не 

допускается к тренировочному процессу или соревнованиям при несоблюдении 

техники безопасности.   
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3.2. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок  

В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная система 

применения тренировочных и соревновательных нагрузок.   

Тренировочное занятие предусматривает поэтапное увеличение объема и 

интенсивности нагрузок, чтобы каждый последующий период начинался и 

заканчивался на более высоком уровне. Этим обеспечивается последовательность 

нагрузок из года в год и их увеличение в течение ряда лет.   

Подготовленность спортсмена будет лучшей, если нагрузка на всех этапах 

многолетней подготовки спортсменов будет отвечать возрастным и индивидуальным 

функциональным способностям организма спортсмена и будет направлена на 

улучшение способностей организма спортсмена приспосабливаться к выполнению 

любых физических упражнений различной интенсивности.   

Рекомендуемый объем тренировочной и соревновательной нагрузки 

представлен в разделе «Нормативная часть» (табл. № 3, № 5). 

  

3.3. Планирование спортивных результатов  

Тренировочный процесс подлежит ежегодному планированию. Тренер 

определяет контрольные и отборочные соревнования этапа НП.   

Тренер должен ставить посильные, выполнимые задачи перед юными 

спортсменами и при планировании результатов должен учитывать следующие 

факторы:   

- возраст спортсмена;   

- стаж занятий в спорте и в парусном спорте;   

- состояние здоровья спортсмена;   

- уровень спортивной мотивации спортсмена;   

- уровень психологической устойчивости спортсмена, его моральное 

состояние;   

- прочие обстоятельства, от которых зависит успешная спортивная 

подготовка спортсмена.   
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В процессе спортивной подготовки в течение спортивного сезона 

планируемые результаты могут изменяться в ту или иную сторону в зависимости от 

хода выполнения плана спортивной подготовки. Тренер обязан постоянно 

контролировать выполнение спортсменом тренировочного плана и вносить 

необходимые коррективы.    

 

3.4. Требования к организации и проведению врачебно-педагогического, 

психологического и биохимического контроля  

Любой спортсмен, в том числе и юный, представляет из себя сложную 

социально-биологическую систему. Управление этой системой ставит своей целью 

оптимизацию и повышение эффективности тренировочной и соревновательной 

деятельности во всех их проявлениях, что способствует достижению более высоких 

спортивных результатов.   

Одним из важнейших звеньев управления многолетней подготовки является 

комплексный контроль, позволяющий оценивать подготовленность спортсменов на 

всех этапах спортивной подготовки. Эффективная система комплексного контроля 

дает возможность тренеру объективно оценивать правильность избранного 

направления спортивной подготовки, постоянно следить за состоянием и динамикой 

тренированности спортсменов, своевременно вносить коррективы в тренировочный 

процесс.   

Педагогический контроль является основным для получения информации о 

состоянии и эффективности деятельности спортсменов. Он применяется для оценки 

эффективности средств и методов тренировки, для определения динамики 

спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений.   

Задачи педагогического контроля - учет тренировочных и соревновательных 

нагрузок, определение различных сторон подготовленности спортсменов, выявление 

возможностей достигнуть запланированный спортивный результат; оценка 

поведения спортсмена на соревнованиях.   
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Основными методами педагогического контроля являются педагогические 

наблюдения, тестирование, контрольные тренировки, характеризующие различные 

стороны подготовленности спортсменов.   

Под контролем следует понимать не просто сбор интересующей информации, 

но также сопоставление ее с уже имеющимися данными (планами, контрольными 

показателями, нормами и т.п.) и последующий анализ, который завершается 

принятием решения.   

Так как тренировочные нагрузки велики и оказывают значительное влияние 

на функциональное состояние важнейших систем организма, тренер должен знать 

оптимальный уровень тренировочных нагрузок для каждого спортсмена, чтобы 

избежать отрицательного влияния утомления, возможных переутомления или 

перетренированности.   

Для правильной организации тренировочного процесса тренер нуждается в 

помощи спортивного врача.   

Врач должен не только осуществлять контроль за состоянием здоровья 

занимающихся, но и принимать участие в планировании тренировочного процесса, 

опираясь на методические основы и достижения современной спортивной 

медицины.   

Врачебный контроль осуществляется в виде обследований:   

- углубленное медицинское обследование (УМО) проводится дважды в 

год (в начале и в конце тренировочного года) в условиях врачебно-физкультурных 

диспансеров с привлечением специалистов разных профессий; в процессе УМО 

оцениваются состояние здоровья, физического развития, уровень функциональных 

и резервных возможностей; по этим показателям вносятся коррективы в 

индивидуальные планы подготовки, уточняются объемы и интенсивность нагрузок, 

сроки изменений тренировочного режима, даются рекомендации по профилактике, 

восстановительным мероприятиям, лечению, мерам повышения витаминной 

обеспеченности;   

- этапное комплексное обследование, являясь основной формой, 

используется для контроля за состоянием здоровья, динамикой тренированности 
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спортсмена и оценки эффективности системы подготовки, рекомендованной по 

результатам (УМО), при необходимости для внесения поправок, дополнений 

частичных изменений; этапное обследование проводятся 3-4 раза в годичном 

тренировочном цикле во время и после выполнения физических нагрузок для 

оценки общей и специальной работоспособности; измеряются частота сердечных 

сокращений, артериальное давление, электрокардиография и т.п.  

Методы врачебного контроля направлены на оценку состояния здоровья 

спортсмена, степени физического развития, биологического возраста, уровня его 

функциональной подготовленности.   

Данные педагогического и врачебного контроля дают основание утвердиться 

в правильности построения тренировочного процесса или сделать вывод о 

необходимости внесения корректив при определенных показателях.   

Большое внимание уделяется психологической подготовке.   

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

психологических функций и психомоторных качеств.   

Основными задачами психологической подготовки являются:   

- привитие устойчивого интереса к занятиям спортом;   

- формирование установки на тренировочную деятельность;   

- формирование волевых качеств спортсмена;   

- совершенствование эмоциональных свойств личности;   

- развитие коммуникативных свойств личности;   

- развитие и совершенствование интеллекта спортсмена.   

К числу главных методов психологической подготовки относятся беседы, 

педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной ситуации 

через игру.   

В программу занятий следует вводить ситуации, требующие преодоления 

трудностей.   

Рекомендации по организации психологической подготовки   
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В структуру психологической подготовки спортсмена должны быть включены 

следующие компоненты:   

1. Определение и разработка системы требований к личности спортсмена, 

занимающегося определенным видом спорта на различных этапах спортивной 

подготовки – «психологический паспорт избранного вида спорта».   

2. Психодиагностика и оценка уровня проявления психических качеств и черт 

личности спортсмена – его «психологическая характеристика». Если в 

«психологическом паспорте избранного вида спорта» решается задача «что надо 

иметь для достижений высоких спортивных результатов», то в психологической 

характеристике спортсмена – «какие качества психики и черты личности» у него 

проявляются в процессе спортивной деятельности.   

3. Становление личности юного спортсмена через разработку и проведение в 

жизнь основных компонентов общей психологической подготовки как 

интегрального компонента готовности спортсмена к соревнованиям. Структуру 

общей психологической подготовки составляют нравственные, волевые, 

эмоциональные, коммуникативные и интеллектуальные качества личности.   

4. Разработка основного содержания предсоревновательной подготовки с 

основной целью формирования и совершенствования «навыка» мобилизации 

готовности спортсмена в предсоревновательные дни.   

5. Разработка и совершенствование содержания «психологической 

настройки» спортсмена в день соревнований через систему организации 

жизнедеятельности спортсмена, через организацию внимания в предстартовый 

период соревновательной деятельности через формирование на действие в условиях 

соревнований, через формирование и совершенствование тактического мышления, 

оперативного мышления и принятия решений по организации спортивных действий 

в условиях спортивного состязания – как основы непосредственно 

соревновательной психологической подготовки.   

6. Подведение итогов соревновательной деятельности, разработка плана 

тренировочной деятельности на последующий период – как основы 

постсоревновательной психологической подготовки спортсменов.   
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Учет перечисленных компонентов в системе психологической подготовки 

спортсменов позволяет определить основные направления воздействий в решении 

задач формирования и совершенствования необходимых для данного вида спорта 

психических качеств и черт личности и на этой основе достижения высоких 

спортивных результатов.   

Биохимический контроль.   

При адаптации организма к физическим нагрузкам, перетренировке, а также 

при патологических состояниях в организме изменяется обмен веществ, что 

приводит к появлению в различных тканях и биологических жидкостях отдельных 

метаболитов (продуктов обмена веществ), которые отражают функциональные 

изменения и могут служить биохимическими тестами либо показателями их 

характеристики. Поэтому в спорте наряду с медицинским, педагогическим, 

психологическим и физиологическим контролем используется биохимический 

контроль за функциональным состоянием спортсмена.   

В основном биохимический контроль используется в практике спорта высших 

достижений. На этапе НП биохимический контроль не практикуется.   

 

3.5. Программный материал тренировочных занятий на этапе НП с 

разбивкой на периоды подготовки 

На этап НП зачисляются желающие заниматься парусным спортом, не 

имеющие медицинских противопоказаний и выполнившие требования в 

соответствии с нормативами.  

На этапе НП выделяют подготовительный, основной и переходный периоды 

подготовки юных спортсменов. В каждом периоде должны оптимально сочетаться 

физическая, специальная, теоретическая, психологическая виды подготовки, а 

также работа юных спортсменов с материальной частью.   

Физическая подготовка 

Цель физической подготовки (ФП) юных спортсменов, занимающихся 

парусным спортом - создание необходимой базы для освоения специализированных 
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двигательных навыков по управлению парусным судном, эффективного ведения 

парусной гонки, безопасности плавания под парусами, спортивного долголетия.  

Система физической подготовки юных спортсменов по виду спорта «парусный 

спорт» построена на основе специфики деятельности индивида на воде в процессе 

управления парусным судном и участия в парусной гонке (серии гонок).  

Такая система включает: 

─ общую физическую подготовку (ОФП) - базовую подготовку, направленную 

на укрепление здоровья, формирование полноценной, всесторонне развитой 

личности, воспитание таких физических качеств, как общая выносливость, быстрота, 

ловкость;  

─ специальную физическую подготовку (СФП) как средство обеспечения 

спортсмена богатым набором специализированных двигательных навыков в связи с 

управлением парусным судном, направленную на формирование специальной 

выносливости, скоростно-силовых качеств, ловкости во всех ее проявлениях: 

координации движений, пластичности двигательного навыка.  

В качестве средств ФП используются как собственные средства (упражнения, 

спортивные игры), так и средства других видов подготовки.  

Учебный материал по ОФП включает общеразвивающие упражнения 

(строевые, упражнения с предметами и без предметов, а также упражнения на 

развитие физических качеств - общей выносливости, быстроты, ловкости. Перечень 

упражнений, входящих в состав учебного материал по ОФП, представлен в разделе 7 

(п. 7.1.). 

Целью СФП является воспитание физических (двигательных) качеств, 

обеспечивающих высокоэффективный надёжный уровень специальной 

работоспособности на протяжении всей гонки (серии гонок).  

К комплексу специальных физических качеств относятся:  

─ специальная выносливость; 

─ скоростно-силовые качества; 

─ ловкость и координация.  

Учебный материал по СФП – в разделе 7 (п. 7.2.). 
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Специальная подготовка  

Специальная подготовка имеет целью практическое освоение юными 

спортсменами двигательных навыков и целостных приемов по управлению парусным 

судном в различных погодных и тактических условиях ведения гонки, приобретение 

гоночного опыта, воспитания морально-волевых и специально психологических 

качеств для достижения запланированного результата.  

Специальная подготовка включает в себя следующие взаимно связанные и 

взаимно дополняющие разделы:  

─ Техническая подготовка - практическое освоение комплекса приемов 

техники управления парусным судном в различных погодных и тактических 

условиях.  

─ Тактическая подготовка - практическое освоение комплекса тактических 

приемов, обеспечивающих решение стратегических задач в зависимости от этапа 

подготовки, уровня соревнований и индивидуальных целей, контрольных заданий.  

─ Настройка яхты - практическое освоение методов настройки яхты на 

максимальные ходовые качества в зависимости от особенностей класса яхты, 

конкретного судна (особенностей корпуса, вооружения, парусов), гидро-, 

метеоусловий̆ плавания.  

При планировании и проведении занятий по СП тренер исходит из того, что 

только обладание богатым запасом двигательных навыков позволяет спортсмену 

быстро и правильно усваивать, закреплять и совершенствовать специфические 

навыки и целостные приемы по управлению судном. В свою очередь техника 

владения судном и умение практически настроить его на максимальный ход являются 

исходными условиями для реализации стратегических тактических замыслов 

гонщика.  

Для групп начальной подготовки предназначается минимально необходимый 

базовый курс по специальной подготовке. Материал носит рекомендательный 

характер; дело тренера спланировать учебный процесс, исходя из готовности 

спортсменов своей группы, их слабых и сильных сторон, конкретных задач на сезон, 

контрольных заданий и т.п.  
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Учебный материал по специальной подготовке на этапе НП представлен в 

разделе 7 (п. 7.3.). 

Теоретическая подготовка  

Теоретическая подготовка (ТП) имеет целью овладение спортсменом по виду 

спорта «парусный спорт» всего объема знаний, необходимого для практического 

освоения двигательных навыков, технических приемов по управлению парусным 

судном в различных погодных условиях и тактикой ведения гонки.  

ТП разделяется на общую (ОТП) и специальную (СТП). Учебныӗ материал по 

ОТП является единым для всех этапов многолетней подготовки. Тренер 

самостоятельно планирует объемы, конкретные темы занятий в зависимости от 

уровня подготовленности спортсменов и особенностей группы.  

Учебный материал по ТП – в разделе 7 (п. 7.4.). 

Примерный годичный цикл реализации физической, специальной, 

теоретической подготовки, а также работы юных спортсменов с материальной частью 

для групп начальной подготовки выглядит следующим образом. 

Таблица 10 

Годичный цикл подготовки для групп начальной подготовки* 

Период Основные задачи 

Подготовительный ОФП: развитие общей выносливости, ловкости, гибкости, 

быстроты 

Теория: общие сведения из истории плавания под парусами, 

типы и устройства яхт, элементы теории плавания под 

парусами, техника безопасности 

Работа с материальной частью: уход за лодкой, косметический 

ремонт 

Основной Подготовка на воде: освоение основных приемов плавания под 

парусом на учебных швертботах, техника безопасности, 

участие в соревнованиях техника безопасности 

Теория: инструктивные занятия. Беседы на специальные темы, 

совместное обсуждение тренировок 
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Работа с материальной частью: уход за лодкой и парусами, 

косметический ремонт 

Переходный ОФП: спортигры, лечебно-восстановительные мероприятия 

Работа с материальной частью: подготовка и уборка лодок на 

зимнее хранение 

   
* Годичный цикл занятий может строиться произвольно, но с учетом сезонной специфики парусного спорта 

зимний период целесообразно посвятить занятиям ОФП, теории, ремонту материальной части. 

 

3.6. Рекомендации по организации психологической подготовки  

Психологическая подготовка (ПП) направлена на всестороннюю подготовку 

психики спортсмена для достижения высоких спортивных результатов в 

неблагоприятных условиях внешней среды и острой конкуренции.  

ПП охватывает выработку свойств и качеств психики, необходимых для 

высокоэффективного управления парусным судном в различных погодных и 

тактических условиях ведения гонки.  

Особенность данного вида подготовки заключается в том, что в ней 

используются, по большей мере, средства других видов подготовки, причем задачи 

решаются, как правило, комплексно. Например, выполнение упражнения на 

неустойчивой опоре может и должно решать комплексную задачу выработки 

специализированного чувства равновесия, включая такие компоненты, как ловкость, 

волевые усилия, мотивационные компоненты, навыки саморегуляции.  

Психологическая подготовка включает в себя два раздела:  

- общая психологическая подготовка; 

- специальная психологическая подготовка.  

Общая психологическая подготовка (ОПП)  

Формирование мотивации занятий парусным спортом. Задача решается в 

комплексе воспитательной работы и направлена на формирование положительного, 

сознательного, деятельного, активного, творческого отношения юного спортсмена к 

тренировкам как необходимого исходного условия для достижения высоких 

спортивных результатов.  
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Волевая подготовка. Осуществляется как составная часть тренировочной 

работы в любом виде подготовки, а также воспитывается специфическими 

средствами; волевая подготовка направлена на воспитание у спортсмена таких 

качеств, как целеустремленность, стойкость к неблагоприятным внешним 

воздействиям, противодействию противника, стремление и умение вести борьбу за 

победу на протяжении всей дистанции гонки (серии гонок).  

Саморегуляция. Освоение современных простейших методик по аутотренингу 

(расслабление, активация) для преодоления негативных состояний, усталости, 

самомобилизации и т.п.  

Управление стартовыми состояниями. Освоение простейших методик 

диагностирования собственных состояний перевозбуждения (стартовой лихорадки) 

или недостаточного возбуждения (стартовой апатии), а также побор адекватных 

индивидуальных упражнений психотренинга для коррекции неблагоприятных 

состояний.  

Специальная психологическая подготовка (СПП)  

СПП направлена на формирование и совершенствование у спортсмена свойств 

и качеств психики, позволяющих ему успешно управлять яхтой в условиях гонки и 

вести гонку, а также на обучение спортсмена практическим методикам настройки на 

гонку и снятие неблагоприятных состояний в перерыве между гонками.  

Формирование специализированных восприятий (чувств). На тренировках 

средствами СПП в сочетании с теоретическими инструктажами следует добиваться 

формирования и постоянно совершенствовать следующих чувств:  

─ динамический глазомер (чувство достижимости) - умение точно 

рассчитать расстояние и требуемое время для достижения заданного объекта 

(стартовой линии, знака дистанции, противника и т.п.);  

─ чувство времени - умение без помощи секундомера или других приборов 

мысленно отслеживать течение времени (прямой и обратный счет), несмотря на 

всевозможные неблагоприятные, сбивающие факторы;  
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─ чувство крена (дифферента - контроля за положением корпуса яхты в 

пространстве) - умение тонко ощущать и корректировать положением собственного 

тела малейшие изменения в крене и/или дифференте яхты;  

─ чувство хода - выработка тонких ощущений, позволяющих 

регистрировать и реагировать на малейшие изменения в режиме хода яхты (ускорения 

или замедления); чувствовать, идет ли яхта максимально возможным ходом в данных 

конкретных обстоятельствах;  

─ чувство ветра - выработка тонких ощущений, позволяющих без 

использования приборов за счет тактильных ощущений кожи лица, ушей (и т.п.) 

«считывать» информацию о направлении и скорости ветра;  

─ автопилот (комплексное чувство яхты), позволяющее рулевому на 

подсознательном уровне контролировать состояние системы «яхта» и выбирать 

адекватные меры для поддержания максимального хода (включая оптимальный крен, 

дифферент, установку парусов и т.п.) - упражнения на совершенствование 

специализированных восприятий яхтсмена (чувств хода, динамического глазомера, 

угла крена и дифферента), совершенствование навыков ведения лодки на автопилоте 

(например, глядя в корму, в кокпит, закрыв глаза и т.п.).  

Следует учитывать, что работа по формирование вышеперечисленных 

специализированных восприятий (чувств) на этапе НП должна проводиться с учетом 

возрастных особенностей юных спортсменов. 

 

3.7. Применение восстановительных средств 

Освоение значительных тренировочных нагрузок предполагает использование 

системы восстановительных мероприятий. Совокупность процессов, 

разворачивающихся в организме после окончания работы, принято называть 

восстановлением. 

Для восстановления работоспособности спортсменов используется широкий 

круг средств и мероприятий (педагогических, психологических, медико-

гигиенических) с учетом возраста, этапа подготовки, интенсивности тренировочных 

нагрузок и индивидуальных особенностей юных спортсменов.   
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Восстановительные мероприятия на этапе НП проводятся:   

- в повседневном тренировочном процессе в ходе совершенствования общей 

и специальной работоспособности;   

- после тренировочного занятия или соревнования.   

Педагогические средства восстановления включают:   

- рациональное планирование тренировочного процесса в соответствии с 

функциональными возможностями организма, сочетание общих и специальных 

средств, построение тренировочных и соревновательных микро-, мезо- и 

макроциклов, широкое использование переключений, четкую организацию работы 

и отдыха;   

- построение отдельного тренировочного занятия с использованием средств 

восстановления: полноценная разминка, подбор инвентаря, оборудование и мест для 

занятий, упражнений для активного отдыха и расслабления, создание 

положительного эмоционального фона;   

- варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и 

тренировочными занятиями;   

- разработку системы планирования с использованием различных 

восстановительных средств в недельных, месячных и годовых циклах подготовки;   

- разработку специальных физических упражнений с целью ускорения 

восстановления работоспособности спортсменов, совершенствование технических 

приемов и тактических действий.   

К психологическим средствам восстановления относят:  

- психотерапию (отдых, мышечная релаксация, специальные дыхательные 

упражнения);  

- психопрофилактику (психорегулирующая тренировка: индивидуальная и 

коллективная);  

- психогигиену (разнообразный досуг, снижение отрицательных эмоций).   

Тактика применения восстановительных средств зависит от режима 

тренировочных занятий.  
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3.8. Планы антидопинговых мероприятий  

Антидопинговые мероприятия направлены на проведение разъяснительной 

работы со спортсменами по профилактике применения допинга, консультации 

спортивного врача и диспансерные исследования занимающихся.  Мероприятия 

антидопинговой программы в основном проводятся среди спортсменов групп 

совершенствования спортивного мастерства. На этапе НП с юными спортсменами 

проводятся в основном разъяснительные беседы по профилактике применения 

допинга. 

 

 3.9. Планы инструкторской и судейской практики  

На этапе НП данный раздел не реализуется. 
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4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

 

Осуществление комплексного контроля тренировочного процесса и уровня 

спортивной подготовленности юных спортсменов по виду спорта «парусный спорт» 

на всех этапах является обязательным разделом Программы.  

Цель контроля – обеспечить оптимальность воздействий тренировочных и 

соревновательных нагрузок на организм занимающихся при планомерном 

повышении уровня их специальной подготовленности по годам и в зависимости от 

целевой направленности этапа подготовки. Задача спортивного контроля – на основе 

объективных данных о состоянии спортсмена обосновать и осуществить реализацию 

закономерного хода подготовки и в случае его нарушения внести необходимую 

коррекцию тренировочного процесса. 

 

4.1. Мероприятия по системе контроля спортсменов для комплектования 

групп спортивной подготовки по виду спорта «парусный спорт» на этапе НП 

Порядок и сроки комплектования групп на этапе НП определяются 

Организацией самостоятельно по согласованию с учредителем в соответствии с 

разработанным и утвержденным директором положением о порядке приема, 

перевода, отчисления и восстановления лиц, проходящих спортивную подготовку.  

Прием в Организацию на этап НП спортивной подготовки осуществляется с 

учетом возраста спортсмена и при отсутствии медицинских противопоказаний для 

освоения Программы спортивной подготовки по виду спорта «парусный спорт». 

Основными нормативами в подготовке лиц, занимающихся парусным спортом, 

на этапах многолетнего тренировочного процесса являются: общая посещаемость 

тренировочных занятий, уровень и динамика спортивных результатов, участие в 

соревнованиях, нормативные требования спортивной квалификации, теоретические 

знания спортивной тренировки, гигиены, здоровья человека, антидопингового 

образования. 

На каждом этапе многолетней подготовки осуществляется научно-

методическое сопровождение, предусматривающее оценку динамики 
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функционального состояния с учетом успешности социализации ребенка, его 

возрастных особенностей.  

Нормативные характеристики и основные показатели выполнения 

программных требований этапов подготовки: стабильность состава обучающихся, 

посещаемость ими тренировочных занятий, положительная динамика 

индивидуальных показателей развития физических качеств обучающихся, уровень 

освоения основ гигиены и самоконтроля. 

В процессе спортивной подготовки важно сопоставлять паспортный и 

биологический возраст ребенка. Диапазон биологического возраста детей одного 

паспортного возраста может колебаться в широких (до 3–4 лет) пределах. Дети с 

ускоренным биологическим созреванием по большинству показателей физического 

развития, морфофункциональных показателей превосходят детей с нормальным и тем 

более с замедленным биологическим развитием, что должно быть учтено при 

многолетней спортивной подготовке. По данным специалистов, влияние 

биологического возраста на различные функции и размеры тела юных спортсменов 

будет существенным после 12 лет, именно тогда необходим учёт его соответствия 

паспортному возрасту.  

 

4.2. Критерии оценки результатов реализации Программы на этапе НП в 

соответствии с требованиями ФССП 

По итогам каждого года НП или этапа НП в целом Организация обязана 

проконтролировать уровень освоения спортсменами программы спортивной 

подготовки. В соответствии с перечнем результатов (показателей) реализации 

программы спортивной подготовки, предусмотренным действующим ФССП, 

Организация самостоятельно устанавливает методы оценивания результатов 

реализации Программы (табл. 11). 
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Таблица 11 

Оценка реализации программы спортивной подготовки на этапе НП 

№ 

п/п 

Наименование 

результата 

Критерии оценивания 

результата 
Методы оценивания результата 

Методические указания по организации 

оценивания результатов освоения программы 

на этапе НП 

1. Формирование 

устойчивого 

интереса к занятиям 

спортом 

а) Регулярность и 

систематичность 

посещения тренировок. 

 

а) Использование документа 

отчетности – журнала учета 

работы тренера с отметками о 

посещаемости и причинах 

отсутствия. 

 

а) Систематичность посещения занятий как 

фактор устойчивого интереса к занятиям 

спортом (90-100% от общего количества 

занятий, учитывая пропущенные по 

уважительным причинам. Оценка проводится 

коллегиально членами специально созданной 

комиссии, по журналам учета работы 

тренера). 

б) Уровень мотивации к 

занятиям 

б) Психологическое 

тестирование по определению 

мотивации (опросник). 

3.1.1  

б) Критерии оценивания результатов могут 

определяться по одному из научно- 

обоснованных методов выявления интереса, 

мотивации и т.д. 

3.1.2 в) Уровень 

освоения теоретических 

знаний 

3.1.3 в) Собеседование по темам 

теоретической подготовки 

в) Перечень тем и система оценивания 

устанавливаются тренерским советом 

Организации 
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2. Формирование 

широкого круга 

двигательных умений 

и навыков, 

гармоничное 

развитие физических 

качеств 

3.1.4 а) Показатели 

ОФП и СФП 

(представлены в таблице 

12). 

 

3.1.5 а) Методика сдачи 

(приема) нормативов по общей 

физической и специальной 

физической подготовки для 

зачисления и перевода в группы 

на этапе НП по виду спорта 

«парусный спорт» в соответствии 

с перечнем показателей 

тренировочного этапа. 

а) Положительная оценка по всем контрольным 

упражнениям ОФП и СФП  

3.1.6 б) Наличие знака 

отличия ВФСК «ГТО», 

соответствующего 

возрасту спортсмена 

(серебряный или золотой 

значок) 

3.1.7 б) Методика сдачи 

(приема) норм ВФСК «ГТО» 

б) В целях оказания содействия физическому 

воспитанию детей (пп. 10 ч. 2 ст. 34.3 

Федерального закона № 329 от 04.12.2007 г. 

(ред. от 02.07.2021 г.) Организации 

устанавливают требование о сдаче 

(выполнении) спортсменами норм ВФСК 

«ГТО» соответствующей ступени. Наличие 

знака отличия ВФСК «ГТО» соответствующей 

возрасту спортсмена ступени свидетельствует о 

сформированности широкого круга 

двигательных умений и навыков, гармоничном 

развитии физических качеств 

http://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_73038/
http://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_73038/


45 

3. Повышение уровня 

общей физической и 

специальной 

физической 

подготовленности 

3.1.8 Положительная 

динамика показателей 

ОФП и СФП 

3.1.9 Методика сдачи (приема) 

нормативов по общей и 

специальной физической 

подготовке для перевода на 

следующий год и этап 

спортивной подготовки по виду 

спорта «парусный спорт» по 

контрольным упражнениям 

тренировочного этапа 

3.1.10 Оценка уровня общей и специальной 

физической подготовленности организуется в 

начале и по завершении каждого спортивного 

сезона этапа НП. Спортсмен считается 

перешедшим на следующий год этапа НП в 

случае выполнения им определенного 

количества (процента) контрольных 

упражнений. Спортсмен считается 

выполнившим показатель результативности 

реализации программы спортивной подготовки 

этапа НП и перешедшем на следующий этап в 

случае выполнения им полного перечня (100 %) 

нормативов общей и специальной физической 

подготовки для зачисления в группу на 

тренировочный этап по виду спорта « парусный 

спорт» 

4. Освоение основ 

техники по виду 

спорта «парусный 

спорт» 

 

Показатели освоенности 

техники изученных 

упражнений  

Выполнение обязательной 

технико-тактической программы 

Оценка освоенности основ техники и тактики 

по виду спорта «парусный спорт» 

оосуществляется специально созданной 

комиссией, по минимальному количеству 

контрольных упражнений, включенных в 

обязательную техническую программу (их 

перечень и система оценивания 

устанавливаются тренерским советом 

Организации). Спортсмен считается 

перешедшим на следующий год этапа НП в 

случае выполнения им определенного 

количества (процента) контрольных 

упражнений. Спортсмен считается 

выполнившим установленный показатель 

результативности в случае выполнения им всех 

контрольных упражнений. Протоколы 

выполнения контрольных упражнений 
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хранятся в Организации в течение 3 лет с 

момента выполнения контрольных 

упражнений. 

5. 

 

Общие знания об 

антидопинговых 

правилах 

Уровень первичных 

знаний об 

антидопинговых 

правилах 

Собеседование Собеседование организуется ежегодно и 

включает в себя перечень вопросов, 

рассмотренных на этапе НП в рамках 

образовательной антидопинговой программы, 

утверждённой Минспортом России (23.08.2017 

г.). По итогам собеседования специально 

созданная комиссия выставляет оценку 

«зачтено» / «не зачтено». Протоколы ответов и 

черновики ответов спортсменов хранятся в 

Организации в течение 3 лет с момента 

прохождения собеседования. 

6. 

 

Укрепление здоровья а) Присутствие / 

отсутствие хронических 

заболеваний. 

 

а) Медицинское заключение по 

результатам ежегодного 

углубленного медицинского 

осмотра. 

 

а) Ежегодно спортсмен обязан проходить 

углубленное медицинское обследование, по его 

результатам дается медицинское заключение о 

возможности продолжать занятия спортом. 

б) Количество пропусков 

тренировок по причине 

болезни. 

б) Использование документа 

отчетности - журнала учета 

работы тренера с отметками о 

посещаемости и причинах 

отсутствия. 

б) Расчет по журналу учета работы тренера 

посещения тренировок. 

 

в) Оценка 

функционального 

состояния организма 

юного спортсмена 

в) Фиксация в дневнике 

спортсмена функциональной 

пробы (измерение 3-х пульсов 

после 20 приседаний) в виде 

пульсовой кривой. 

 

в) Пульсовая кривая (как отражение 

адаптационных возможностей 

функциональных систем организма 

спортсмена) в процессе роста тренированности 

должна становиться все более пологой, т. е. 

время восстановления после стандартной 

нагрузки должно уменьшаться. 
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г) Уровень освоения 

теоретических знаний 

г) Собеседование по темам 

теоретической подготовки 

г) Перечень тем и система оценивания 

устанавливаются тренерским советом 

Организации. 

7. Отбор 

перспективных юных 

спортсменов для 

дальнейшей 

спортивной 

подготовки 

а) Выполнение полного 

перечня результатов 

прохождения этапа 

спортивной подготовки. 

а) Сравнительный анализ 

результатов прохождения этапа 

спортивной подготовки 

последнего года перед 

зачислением на тренировочный 

этап. 

 

При равенстве результатов прохождения этапа 

спортивной подготовки последнего года перед 

зачислением на тренировочный этап приоритет 

отдается спортсмену, имеющему 

преимущество в баллах по показателям 

экспертной оценки двигательной одаренности 

применительно к парусному спорту, оценки 

освоения техники, но при условии отсутствия 

отрицательных оценок.  

В следующем порядке оценивается 

преимущество в случае равенства показателей: 

1) сравниваются оценки прохождения 

собеседования; 

2) сравниваются результаты выполнения 

контрольных упражнений по оценке общей и 

специальной физической подготовленности; 

3) анализируется уровень интереса к занятиям 

видом спорта посредством сравнения 

количества пропусков по неуважительным 

причинам. 

Отбору подлежат спортсмены, имеющие 

наименьшее количества пропусков занятий по 

неуважительным причинам от их общего числа 

за весь период прохождения этапа спортивной 

подготовки 

б) Отсутствие 

медицинских 

противопоказания для 

занятий спортом. 

б) Прохождение углубленного 

медицинского обследования. 

 

в) Уровень освоения 

основ техники парусного 

спорта 

в) Экспертная оценка 

двигательной одаренности 

применительно к парусному 

спорту. 
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4.3. Контроль результативности тренировочного процесса по итогам 

годичного периода и этапа НП, сроки его проведения 

Контроль результативности тренировочного процесса на этапе НП 

осуществляется на основе положения о порядке приема, перевода, отчисления и 

восстановления лиц, проходящих спортивную подготовку по виду спорта «парусный 

спорт». 

Ежегодно, не менее чем за 3 месяца до проведения контрольно-переводных 

нормативов, Организация рассматривает и утверждает на тренерском совете план 

приема контрольно-переводных нормативов, в том числе техническую программу, 

перечень тем (вопросов) по теоретической подготовке, а также систему их 

оценивания. 

Данный контроль проводится по итогу каждого спортивного сезона перед 

началом переходного периода (перед началом каникулярного времени) по всем 

результатам, установленным действующим ФССП. 

Организация не менее чем за месяц до проведения контрольно-переводных 

нормативов уведомляет родителей (законных представителей) о сроках прохождения 

контрольно-переводных нормативов. Уведомление направляется на официальный 

адрес электронной почты родителей (законных представителей), указанный в 

заявлении о приеме в Организацию. 

 

4.4. Комплекс контрольных упражнений, тесты и перечень вопросов для 

оценки общей и специальной физической, технической, тактической, 

психологической и теоретической подготовки спортсменов на этапе НП 

Для перевода на 2-й год занятий этапа НП или зачисления на ТЭ (этап 

спортивной специализации) по виду спорта «парусный спорт» при оценивании общей 

физической и специальной физической подготовленности используется перечень 

контрольно-переводных нормативов для зачисления спортсменов на тренировочный 

этап (табл. 12, 13). 
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Таблица 12 

Перечень контрольно-переводных нормативов для оценки результатов реализации 

программы спортивной подготовки по виду спорта «парусный спорт»  

в части физической подготовленности на этапе НП 

 

Контрольные упражнения (тесты) Мальчики Девочки 

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки 

Бег  1000 м  

(без учета времени) 

1000 м  

(без учета времени) 

Плавание 50 м 

(без учета времени) 

50 м 

(без учета времени) 

Подтягивание на перекладине Не менее 4 раз - 

Подъем туловища, лежа на спине - Не менее 8 раз 

Подъем туловища, лежа на спине за 

20 с 

- Не менее 5 раз 

Приседания за 15 с Не менее 12 раз Не менее 10 раз 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

Не менее 15 раз Не менее 10 раз 

Прыжок в длину с места Не менее 160 см Не менее 150 см 

 

Таблица 13 

Перечень контрольно-переводных нормативов для оценки общей и специальной 

физической подготовки для зачисления в группы на тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) по виду спорта "парусный спорт" 

 

Контрольные упражнения (тесты) Мальчики Девочки 

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки 

Бег  3000 м  

(не более 14 мин) 

1500 м  

(не более 6 мин 30 с) 

Плавание 400 м 

(без учета времени) 

400 м 

(без учета времени) 

Подтягивание на перекладине Не менее 10 раз - 

Подъем туловища, лежа на спине Не менее 25 раз Не менее 20 раз 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

Не менее 25 раз Не менее 20 раз 

Приседания за 15 с Не менее 12 раз Не менее 10 раз 

 

Для оценки технической и тактической подготовленности спортсменов 

Организация разрабатывает обязательную техническую программу, используемую 
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ежегодно при оценке уровня технико-тактической подготовленности спортсменов, в 

том числе на этапе НП. Обязательная техническая программа состоит из 

определенного количества контрольных упражнений. 

Теоретическая подготовленность оценивается через проведение собеседования 

по темам (вопросам), рассматриваемым на занятиях по теоретической подготовке. На 

собеседование выносятся вопросы из тем о правилах избранного вида спорта, 

антидопинговом обеспечении, простейших правилах гигиены и самоконтроля. 

Психологическая подготовленность оценивается по сформированности 

устойчивого интереса к занятиям спортом (табл. 11).  

Оценка перспективных юных спортсменов при отборе для дальнейшей 

спортивной подготовки производится специально созданной комиссией. Данная 

оценка представляется в форме рейтинга спортсменов ежегодно по завершению 

спортивного сезона. Организация самостоятельно устанавливает правила 

определения лучших спортсменов по прохождению ими этапа НП при отборе в 

группы тренировочного этапа. 

 

4.5. Рекомендации по организации и проведению контроля видов 

подготовленности на этапе НП 

Организация контроля подготовленности спортсменов на этапе НП 

В целях объективной оценки подготовленности спортсменов тренерским 

советом Организации создается комиссия из числа работников Организации, в 

которую входят: представители администрации, инструкторы-методисты, тренеры, а 

также представители от региональных и (или) местных спортивных федераций и 

другие специалисты, имеющие достаточный практический опыт в виде спорта 

«парусный спорт». К членам комиссии предъявляются требования к образованию и 

обучению в соответствии с требованиями профессиональных стандартов «Тренер» и 

«Инструктор-методист». 

Персональный состав комиссии рассматривается тренерским советом и 

утверждается приказом директора, не менее чем за месяц до проведения контроля 
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результативности тренировочного процесса. Количество членов данной комиссии 

должно быть нечетным, но не менее 3 человек. 

При наличии нескольких видов спорта в Организации создается 

соответствующее количество профильных комиссий по контролю результативности 

тренировочного процесса. 

Организация самостоятельно устанавливает количество контрольных 

упражнений и процент их выполнения спортсменами в течение прохождения этапа 

спортивной подготовки для того, чтобы считать спортсмена переведенным на 

следующий год этапа спортивной подготовки. 

После выполнения контрольных упражнений и собеседования, проводимых с 

целью оценивания общей и специальной физической, технической, тактической, 

психологической и теоретической подготовленности, формируются рейтинги по 

каждому результату реализации программы спортивной подготовки и по общему 

итогу. 

По окончании этапа НП спортсмен считается переведенным на тренировочный 

этап в случае выполнения им установленного количества контрольных упражнений 

по результатам прохождения этапа спортивной подготовки, в том числе получивший 

зачет по оценке теоретической подготовленности, имеющий определенный уровень 

психологической подготовленности, установленный непосредственно 

тестированием. При неполучении хотя бы одного из установленных результатов 

перевод спортсмена на ТЭ не допускается. 

Рекомендуется вести видеозапись выполнения контрольных упражнений, 

которая подлежит хранению в течение 1 суток с момента проведения результата. 

Родители (законные представители), не удовлетворенные оценкой спортсмена, 

имеют право подать апелляцию в течение 1 часа с момента публичного представления 

оценок выполнения контрольных упражнений. 

Апелляция рассматривается не позднее одного рабочего дня со дня ее подачи 

на заседании апелляционной комиссии, на которое приглашаются родители 

(законные представители) спортсмена, подавшие ее. 
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Для рассмотрения апелляции один из членов комиссии, принимавший 

контрольные упражнения, направляет в апелляционную комиссию протоколы с 

результатами их выполнения. 

Апелляционная комиссия принимает решение о целесообразности или 

нецелесообразности повторного проведения контроля спортсмена. Данное решение 

принимается большинством голосов членов апелляционной комиссии, участвующих 

в заседании, при обязательном присутствии председателя апелляционной комиссии и 

оформляется протоколом. При равном числе голосов председатель апелляционной 

комиссии обладает правом решающего голоса. 

Повторное выполнение спортсменом контрольных упражнений проводится в 

случае невозможности получения достоверных результатов без данной меры, а также 

в случае выявления технических неисправностей оборудования или спортивного 

инвентаря, использовавшегося при проведении процедуры тестирования. 

Решение апелляционной комиссии доводится до сведения подавшего 

апелляцию родителя (законного представителя) под подпись в течение одного 

рабочего дня с момента принятия решения. 

Повторное проведение контрольных упражнений проводится в течение трех 

рабочих дней со дня принятия решения о целесообразности данной меры в 

присутствии не менее двух членов апелляционной комиссии. 

Подача апелляции по процедуре проведения повторного выполнения 

контрольных упражнений не допускается. 

Спортсмен данного этапа спортивной подготовки, не выполнивший 

установленное количество упражнений, не получивший зачет по теоретической 

подготовленности спортивной подготовки и имеющий несоответствующий 

установленным нормам уровень психологической подготовленности, считается 

условно переведенным на следующий год спортивной подготовки (ТЭ) или считается 

оставшимся для прохождения спортивной подготовки на этапе НП повторно. 

Осуществление контроля подготовленности спортсменов на этапе НП 
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Практическая часть оценки общей физической, специальной физической, 

технической и тактической подготовленности проводится в виде сдачи (выполнения) 

контрольно-переводных упражнений (нормативов). 

Нормативы принимаются во время проведения тренировочных занятий в 

соответствии с планом приема контрольно-переводных нормативов, утвержденных 

приказом директора. 

Кроме практической части, в качестве контроля теоретической 

подготовленности, спортсмены проходят собеседование по вопросам, 

рассматриваемым в рамках теоретической подготовки. Темы (вопросы) для 

собеседования ежегодно рассматриваются и утверждаются тренерским советом. 

Оценка технико-тактической подготовленности спортсмена осуществляется 

членами комиссии. 

Обязательная техническая программа состоит из определенного количества 

упражнений, число которых обуславливает минимально допустимое количество 

баллов, необходимых для того, чтобы считать спортсмена выполнившим результат 

освоения основ техники и тактики по виду спорта «парусный спорт». 

Таким образом, минимальное допустимое количество баллов зависит от 

количества контрольных упражнений, которое Организация включит в обязательную 

техническую программу, а спортсмен обязан набрать минимальное допустимое 

количество баллов, чтобы результат реализации программы спортивной подготовки 

был засчитан как выполненный. 

Балльная система оценивания спортивной подготовки юных спортсменов 

может выглядеть следующим образом (табл. 14). 

Таблица 14 

Балльная система оценивания спортивной подготовки 

 

Количественная 

оценка 
Качественная оценка выполнения упражнения 

0 баллов исполнение не соответствует стандарту выполнения (наличие 

грубых ошибок) 

1 балл исполнение соответствует стандарту (отсутствуют грубые 

ошибки) 
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2 балла исполнение соответствует стандарту и в некоторых отношениях 

превосходит его (отсутствуют грубые ошибки, наличие мелких 

недочетов) 

3 балла исполнение полностью превосходит стандарт и оценивается как 

отличное (допускаются незначительные погрешности в технике 

выполнения контрольного упражнения) 

 

Организация самостоятельно разрабатывает протокол оценки результата и 

критерии выполнения упражнений, за которые предусмотрены снижения в оценке 

(грубые ошибки, мелкие недочеты, погрешности). 

Выполнение контрольных упражнений оценивается как минимум тремя 

экспертами. Каждый эксперт должен произвести оценку, после чего происходит 

сравнение выставленных оценок. В случае расхождения оценок экспертов более чем 

на 1 балл, экспертам необходимо вынести оценку данного упражнения на обсуждение 

и устранить расхождение.  

Спортсмен считается выполнившим результат реализации программы по году 

этапа НП в случае набора минимально допустимого количества баллов, 

определяемого по числу контрольных упражнений обязательной технико-

тактической программы. При этом спортсмен может не выполнить одно и (или) 

несколько контрольных упражнений обязательной технической программы, но 

обязан набрать минимальное допустимое количество баллов. 

Спортсмен считается выполнившим результат реализации программы по этапу 

НП в целом в случае выполнения каждого упражнения из полного перечня 

контрольных упражнений с оценкой как минимум 1 балл. 

Ниже (табл. 15, 16) приведены примеры оценивания контрольных упражнений 

тремя членами комиссии.  

В примере 1 (табл. 15) спортсмен набрал более установленного минимально 

допустимого количества баллов (каждое из 5 упражнений должно быть оценено 

минимум в 1 балл, поэтому минимально допустимое количество баллов в данном 

случае - 5). Спортсмен набрал 7 баллов, и он считается перешедшем на следующий 

год этапа НП.  
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Таблица 15 

Пример оценки технической программы экспертной комиссией  

при переводе на 2 год ЭНП (пример 1) 

 

№  

п/п 
Перечень 

упражнений 
Эксперт 1 Эксперт 2 Эксперт 3 

Общая оценка 

упражнения 

1 1 упражнение 3 2 3 3 
2 2 упражнение 1 0 1 1 
3 3 упражнение 0 1 0 0 
4 4 упражнение 2 2 2 2 
5 5 упражнение 1 1 0 1 

Итого  7 

 

Однако, чтобы считаться переведенным на следующий этап спортивной 

подготовки - тренировочный, спортсмен обязан получить положительный балл по 

всем упражнениям – пример 2 (табл. 16). 

Таблица 16 

Пример оценки технической программы экспертной комиссией  

при переводе на ТЭ (пример 2) 

 

№ п/п 
Перечень 

упражнений 
Эксперт 1 Эксперт 2 Эксперт 3 

Общая оценка 

упражнения 

1 1 упражнение 3 2 3 3 
2 2 упражнение 1 0 1 1 
3 3 упражнение 1 1 0 1 
4 4 упражнение 2 1 1 1 
5 5 упражнение 1 1 0 1 

Итого  7 

 

Таким образом, в примере 2 спортсмен набрал положительные оценки по всем 

контрольным упражнениям и считается достигшим положительного результата по 

технической подготовленности. 
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5. ПЕРЕЧЕНЬ МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 

 

В целях качественного построения тренировочного процесса Организация 

должна самостоятельно и (или) на основании договоров, заключенных в соответствии 

с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным условием 

которых является право пользования соответствующей материально-технической 

базой и (или) объектом спортивной инфраструктуры, обеспечить наличие в 

оперативном управлении:  

− тренировочного спортивного зала; 

− тренажерного зала; 

− раздевалок, душевых; 

− медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 г. № 1144н. 

Также должно быть обеспечено наличие оборудования и спортивного 

инвентаря, необходимого для осуществления спортивной подготовки (табл. 17). 

Таблица 17 

Перечень оборудования и спортивного инвентаря, необходимых для 

осуществления спортивной подготовки по виду спорта «парусный спорт» 

 
№  

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. 
Автомобиль (буксир) для 

транспортировки катеров и яхт 
штук 1 

2. 
Буй с якорем и тросом для выставления 

дистанции гонок и тренировок 
штук 10 

3. Катер с мотором (длина от 4,2 до 6 м) штук 3 

4. Круг спасательный штук 6 

5. 
Прицеп с конструкцией для 

транспортировки катеров и яхт 
штук 1 

6. Рация комплект 10 

7. Рында штук 1 

8. Спортивная парусная доска штук 12 

9. 
Спортивное парусное судно (площадь 

паруса до 6 м2) 
штук 12 

10. Тележка для стоянки и перемещения яхт штук 1 

11. Трос спасательный метр 200 
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12. Флаги международного свода сигналов комплект 2 

 

Уровень обеспечения оборудованием и спортивным инвентарем в 

Организации, предусмотренный ФССП по виду спорта, является минимальным и не 

зависит от количества спортсменов, проходящих на ее базе спортивную подготовку. 

В целях повышения качества тренировочного процесса Организация имеет 

право пополнять перечень оборудования и спортивного инвентаря, необходимого для 

осуществления спортивной подготовки по виду спорта «парусный спорт». 

Дополнение установленного перечня возможно только при условии абсолютной 

укомплектованности Организации оборудованием и спортивным инвентарем в 

минимально установленных объемах. 

Для спортсменов, проходящих спортивную подготовку по виду спорта 

«парусный спорт» на этапе НП, не предусмотрено обеспечение спортивной 

экипировкой, передаваемой в индивидуальное пользование. 
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12. Дас Роберт, фон Краузе Эрик. Маневры под парусами. – М.: Аякс-Пресс, 

2007.   

13. Деркач А.А., Исаев А.А. Педагогическое мастерство тренера. - М.: 

Физкультура и спорт, 1989 – 238 с. 

14. Зациорский В.М. Физические качества спортсмена: Основы теории и 

методики воспитания. - М.: Советский спорт, 2009 – 199 с. 

15. Ильин О.А. Стратегия и тактика парусных гонок. – М.: 1998. 

16. Ильин О. А. Стратегия и тактика в парусном спорте (матчевые гонки).– М.: 

ВФПС. 1998.  

17. Корх А.Я. Тренер: деятельность и личность. - М.: Терра-спорт, 2000 – 367 с. 

18. Ларин Ю.А. Спортивная подготовка яхтсмена. / Изд. 2-е, перераб. и доп. – 

Ростов-на-Дону: Феникс, 2005.  

19. Латышев П.П. Гандикап парусных судов или гонки на бумаге. - М.: Северо-

Принт, 2006.  

20. Никитушкин В.Г. Многолетняя подготовка юных спортсменов. - М.: ФиС, 

2010 – 230 с. 

21. Озолин Н.Г. Наука побеждать: Настольная книга тренера. М.: ACT, 2012 – 

863 с. 

22. Парусный спорт: примерная программа спортивной подготовки для 

ДЮСШ, СДЮШОР и ШВСМ / Федеральное агентство по физической культуре и 

спорту. - М.: Сов. спорт, 2005.  

23. Парусный спорт: пути обеспечения разносторонности подготовки 

яхтсменов. М.,2006.  
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24. Парусный спорт: годичный цикл подготовки квалифицированных 

яхтсменов. Учебное пособие / Под ред. Томилина К.Г., Михайлова Т.В., Кузнецовой 

М.М.). – М.: ИФК, 2008.  

25. Пейрон Бруно, Жиль Даниэль. Парусный спорт. – М.: АСТ. Астрель, 2006.  

26. Планирование тренировки. Парусный спорт. Козинцева М.С. –М., ФиС, 

1966г.  

27. Платонов В.Н. Система подготовки в олимпийском спорте. - М.: Советский 

спорт, 2005 – 807 с. 

28. Подготовка яхтсмена-гонщика. Ларин Ю.А., Пильчин Ю.В.– М.: 

Физкультура и спорт, 1981.  

29. Программа по парусному спорту / Сост.Ю.В. Пальчин. – М., 1973.  

30. Роженцов В.В., Полевщиков М.М. Утомление при занятиях физической 

культурой и спортом: проблемы, методы, исследования. - М.: Советский спорт, 2006 

– 278 с. 

31. Слейт Стив. Все о парусном спорте. Новое полное руководство. - М.: АСТ. 

Астрель, 2006.  

32. Технологии парусного спорта. В.И. Акименко – Моркнига, 2010г. 

33. Учебная программа по парусному спорту / Сост. О. А. Ильин. - М., 2000. 

34. Учебная программа по парусному спорту / Сост. Ю. В. Пильчин. -М., 1973.  

35. Школа парусного спорта. Чумаков А.А. – М.: Физкультура и спорт, 1981г. 

36. Шуппе Иво. Парусный спорт. - М.: АСТ. Астрель, 2005.  

 

6.3. Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети 

«Интернет» 

1. Официальный интернет-сайт Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» [электронный ресурс] URL: https://www.gto.ru/ 

(дата обращения: 17.11.2021). 

2. Официальный интернет-сайт Всероссийской федерации парусного спорта 

[электронный ресурс] https://rusyf.ru/ (дата обращения: 18.11.2021). 

https://www.gto.ru/
https://rusyf.ru/
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3. Официальный интернет-сайт Олимпийского комитета России [электронный 

ресурс] https://olympic.ru/  (дата обращения: 17.11.2021). 

4. Официальный интернет-сайт международной федерации парусного спорта   

http://www.sailing.org/  (дата обращения: 18.11.2021). 

5. Официальный интернет-сайт международной ассоциации яхт класса 

«Оптимист»   http://www.optiworld.org/  (дата обращения: 18.11.2021). 

6. Официальный интернет-сайт РУСАДА [электронный ресурс] 

https://www.rusada.ru/ (дата обращения: 17.11.2021). 

7. Официальный интернет-сайт Министерства спорта Российской Федерации 

[электронный ресурс] https://www.minsport.gov.ru/ (дата обращения: 17.11.2021). 

8. Официальный интернет-сайт Всемирного антидопингового агентства 

(ВАДА) [электронный  ресурс]  https://www.wada-ama.org/ (дата обращения: 

17.11.2021). 

9. Федеральные стандарты спортивной подготовки по олимпийским видам 

спорта / Официальный интернет-сайт Министерства спорта Российской Федерации 

[электронный ресурс] https://minsport.gov.ru/sport/podgotovka/82/27833/ (дата 

обращения: 18.11.2021). 

https://olympic.ru/
http://www.sailing.org/
https://www.rusada.ru/
https://www.minsport.gov.ru/
https://www.wada-ama.org/
https://minsport.gov.ru/sport/podgotovka/82/27833/
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7. ПЛАН ФИЗКУЛЬТУРНЫХ И СПОРТИВНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ 

 

План физкультурных и спортивных мероприятий формируется организацией, 

осуществляющей спортивную подготовку, на основе Единого календарного плана 

межрегиональных и всероссийских физкультурных и спортивных мероприятий, 

календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий субъекта 

Российской Федерации, муниципальных образований.  

Физкультурные спортивные мероприятия проводятся в основном в виде 

соревнований, которые органически входят в систему многолетней подготовки 

волейболистов. Они являются не только непосредственной целью тренировки, но и 

при умелом их использовании служат эффективным средством специальной, 

соревновательной подготовки.  

В настоящее время в спорте трудно добиться успеха только за счет учебно-

тренировочного процесса, наращивания объема и интенсивности учебно-

тренировочных нагрузок. Регулярное участие в соревнованиях рассматривается как 

обязательное условие того, чтобы юный спортсмен приобретал и развивал 

необходимые «соревновательные» качества, волю к победе, повышал уровень 

технико-тактической подготовленности.  

Ниже представлен примерный план физкультурных и спортивных 

мероприятий для этапа начальной подготовки по виду спорта «парусный спорт» 

(табл. 18).  

Таблица 18 

Примерный календарный план физкультурных и спортивных мероприятий по 

парусному спорту 
№ 

п/п 

Физкультурное и спортивное 

мероприятие 

Место проведения 

(уровень соревнования) 

Дата 

проведения 

1 2 3 4 

1-й год подготовки 

1.  
Соревнования по физической 

подготовке 

Спортивный зал 

(уровень образовательной организации) 
декабрь 

2. Контрольные соревнования  

Определяется организацией, 

осуществляющей спортивную 

подготовку 

июль-

август 

2-й год подготовки 
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1. 
Соревнования по физической 

подготовке 

Спортивный зал 

(уровень образовательной организации) 
ноябрь 

2. 
Соревнования по технической 

подготовке 

Спортивный зал 

(уровень образовательной организации) 
декабрь 

3. 
Соревнования по физической 

подготовке 

Спортивный зал 

(уровень образовательной организации) 
апрель 

4. 
Соревнования по технической 

подготовке 

Определяется организацией, 

осуществляющей спортивную 

подготовку 

май 

5. Контрольные соревнования  

Определяется организацией, 

осуществляющей спортивную 

подготовку 

июль 

6. Отборочные соревнования 

Определяется организацией, 

осуществляющей спортивную 

подготовку 

август 

3-й год подготовки 

1. 
Соревнования по физической 

подготовке 

Спортивный зал 

(уровень образовательной организации) 
ноябрь 

2. 
Соревнования по технической 

подготовке 

Спортивный зал 

(уровень образовательной организации) 
декабрь 

3. 
Соревнования по физической 

подготовке 

Спортивный зал 

(уровень образовательной организации) 
апрель 

4. 
Соревнования по технической 

подготовке 

Определяется организацией, 

осуществляющей спортивную 

подготовку 

май 

5. Контрольные соревнования  

Определяется организацией, 

осуществляющей спортивную 

подготовку 

июль 

6. Отборочные соревнования 

Определяется организацией, 

осуществляющей спортивную 

подготовку 

август 
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8. ПРИЛОЖЕНИЯ 

 

8.1. Перечень восстановительных средств, применяемых на этапе НП 

Таблица 19 

Педагогические Медико-биологические Психологические 

Оптимальный план тренировочного 

процесса: 

- нагрузки, соответствующие 

функциональным возможностям; 

- оптимальное сочетание общих и 

специальных средств и методов 

подготовки; 

- вариативность нагрузки; 

- рациональное сочетание работы и 

отдыха, использование переключения. 

Условия, способствующие ускорению 

восстановления: 

- рациональный режим дня; 

- средства переключения (кино, театр, 

литература и т. д.); 

- положительный психологический 

климат в группе; 

- умеренная мышечная деятельность; 

Рациональное планирование 

тренировочного занятия: 

- упражнения для быстрого снятия 

утомления; 

- специальные упражнения для 

расслабления; 

- выбор места тренировочного занятия; 

- рациональная разминка перед 

тренировкой рациональная заминка 

после тренировки  

Гигиенические: 

- рациональный и стабильный 

распорядок дня; 

- полноценный отдых и сон; 

- соответствие спортивной 

одежды и инвентаря задачам и 

- условиям тренировок и 

соревнований; 

- состояние и оборудование 

спортивных сооружений. 

Физические: 

- баня; 

- гидропроцедуры; 

- и др. 

Питание: 

- сбалансированность по 

энергетической ценности; 

- сбалансированность по 

составу; 

- соответствие характеру, 

величине и направленности 

нагрузок; 

- соответствие климатическим 

и погодным условиям. 

Фармакологические: 

- витамины и минеральные 

вещества 

Психологические: 

- психологический 

климат в команде; 

- взаимопонимание 

с тренером; 

- хорошие 

отношения в семье, 

с друзьями и 

окружающими; 

- положительная 

эмоциональная 

насыщенность 

учебно-

тренировочных 

занятий; 

- интересный и 

разнообразный 

досуг; 

- комфортные 

условия для 

тренировки и 

отдыха; 

- и др. 

 

8.2. План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 

Таблица 20 

План антидопинговых мероприятий 

 
№ 

п/п 
Наименование мероприятия 

Сроки 

проведения 
Ответственные 

1. Мониторинг действующего 

антидопингового законодательства 

В 

течение года 

Инструкторы-

методисты 

2. Оформление антидопингового стенда 

учреждения  

В 

течение года 

Инструкторы-

методисты 
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3. Информирование тренеров, спортсменов и 

их законных представителей о 

«Запрещенном списке» Всемирного 

антидопингового кодекса 

Январь  Инструкторы-

методисты 

4. Проведение первичного инструктажа по 

антидопинговому законодательству 

тренеров при поступлении на работу 

При 

поступлении 

Инструкторы-

методисты 

5. Информирование тренеров на тренерских 

советах об изменениях в антидопинговых 

правилах 

В 

течение года 

Инструкторы-

методисты 

6. Контроль за прохождением тренерами 

онлайн-обучения на сайте РУСАДА с 

получением сертификатов 

В 

течение года 

Инструкторы-

методисты, тренеры 

7. Проведение среди спортсменов бесед на 

темы: «Здоровый спорт», «Честная игра 

(FairPlay)» 

Сентябрь  Инструкторы-

методисты, тренеры 

8. Проведение легкоатлетических эстафет со 

спортсменами начального этапа спортивной 

подготовки «Главное не победа, а участие» 

Октябрь  Инструкторы-

методисты, тренеры 

 

8.3. Таблицы сенситивных периодов развития физических способностей 

В таблицах 21-30 представлены сенситивные периоды развития физических 

способностей у детей школьного возраста среднего уровня физического развития 

(Губа В.П., 2020).  

Сенситивный период – период возрастного развития, в котором происходит 

наиболее интенсивный естественный прирост отдельных двигательных 

способностей.  

Согласно теории «сенситивных» (чувствительных) периодов наибольшего 

эффекта от целенаправленной тренировки на прирост показателей отдельных 

двигательных способностей следует ожидать в периоды их наиболее интенсивного 

естественного прироста. Хотя физические способности необходимо развивать на 

протяжении всего детско-юношеского возраста, целесообразнее направлять большие 

усилия на их развитие в сенситивные периоды, потому что в это время наилучшим 

образом происходят реакции адаптации к физическим нагрузкам, развиваются 

функциональные резервы организма. 
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Таблица 21 

Сенситивные периоды развития показателей абсолютной1 силы у детей школьного возраста 

Возраст, лет Динамика силовых показателей 

Мальчики 

8 Зона благоприятных 

морфологических и 

функциональных предпосылок 

развития силы 

Становая сила 

увеличивается 

на 11% 

 Дальнейший рост 

поперечника мышечных 

волокон и значительный 

рост всех 

соединительно-тканных 

образований 

До 15 лет в тренировках 

необходимо развивать 

мускулатуру тела в 

целом. С 15 лет – 

избирательно 

воздействовать на 

группы мышц, несущих 

основную нагрузку при 

выполнении 

технических элементов 

9 

10 Кривая прироста силы 

поднимается до 270%. 

Целесообразно развивать 

силу сгибателей и 

разгибателей локтевого 

сустава 

11 Зона интенсивного роста силы 

12 

13 Наибольший темп 

прироста максимальной 

силы (до 400–500%) 14 Доступны значительные силовые 

напряжения 

Период наибольшего роста абсолютной 

силы 15 

16 Настоящая силовая подготовка Анатомический поперечник мышц 

достигает показателей взрослого человека 17 

Девочки 

8    Становая сила 

увеличивается на 36% 

  

9 Зона 

интенсивного 

роста силы 

Существенный прирост силы 

мышц спины и кистей рук 

Рекомендовано развивать силу мышц ног 

10 

11 

12 Рекомендовано развивать силу 

мышц спины и кистей рук 13  

14 Настоящую силовую подготовку рекомендуется выполнять 

в этом возрасте 15    

16 Рекомендуемая зона развития силовых качеств 

17 

  

 
1 Сила, проявляемая спортсменом в каком-либо движении безотносительно к собственному весу, называется абсолютной силой. 
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Таблица 22 

Сенситивные периоды развития показателей относительной2 силы у детей школьного возраста 

 

Возраст, лет Динамика силовых показателей 

Мальчики 

8 Интенсификация развития мышц. Относительная сила детей 

превышает относительную силу взрослых 

 

9 

10 Благоприятный период для гармоничного развития силы мышц 

нижних конечностей 11  

12 Прирост относительной силы составляет 2–3% в год. Это 

объясняется быстрым увеличением роста тела в длину 13 Наибольший рост относительной силы 

14 

15  

16 Снижение роста относительной силы 

17 Рост относительной силы 

Девочки 

8 Наблюдается интенсификация развития мышц. Относительная 

сила детей превышает относительную силу взрослых 

 

9 

10 Благоприятный период для гармоничного развития силы мышц 

нижних конечностей 11  

12 

13 Рекомендуемая зона развития относительной силы  

14 Необходима строгая дозировка упражнений с сопротивлениями и 

в упражнениях с отягощениями в движении 15 

16 

17 

  

 
2  Максимальная сила в пересчете на 1 кг веса спортсмена называется относительной силой. 
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Таблица 23 

Сенситивные периоды развития показателей скоростных качеств у детей школьного возраста 

Возраст, лет Динамика показателей быстроты 

Мальчики 

8 Темп прироста 

скоростных качеств –

высокий (за 3 года 

10%). Объём нагрузки 

меньше, чем у девочек 

Наиболее 

интенсивный рост 

частоты движений 

наблюдается в 

возрасте от 7 до 9 

лет. 

Благоприятным 

периодом для 

развития 

скоростных качеств 

считается возраст с 

8 до 11 лет, а 

наиболее 

чувствительным от 

9 до 10 лет 

  Темп развития 

скорости движений 

особенно велик. Зона 

увеличения 

максимальной 

частоты движений в 

заданном ритме 

Значительное 

увеличение темпов 

прироста 

показателей 

скоростных 

способностей. 

Двигательная 

реакция 

приближается к 

показателям 

взрослых 

9 Достигается 

наибольшая частота 

шагов при беге на 

скорость. Нагрузка, 

кратковременна 6–8 с 

Интенсивно растёт темп 

движений. Наблюдается 

активный рост скоростных 

способностей. Наибольшее 

изменение (уменьшение) 

латентного (скрытого) 

периода реакции под 

влиянием систематической 

тренировки 

10 Мальчики в этот 

период значительно 

опережают девочек в 

темпах развития 

быстроты 

 

11 Зона увеличения темпа 

нарастания скорости 

мышечного сокращения 

 

12 Значительное 

увеличение темпов 

прироста показателей 

скоростных 

способностей (до 26%) 

Объёмы нагрузок 

средние. Темп 

прироста скорости-

2% 

Ежегодный прирост 

частоты движений 

составляет 0,3–0,4 

движения в секунду 

Зона наибольшего 

роста скоростных 

качеств 
13 Наибольший прирост 

скорости одиночного 

движения. Наибольшее 

уменьшение латентного 

периода реакции под 

влиянием 

систематической 

тренировки (достигает 

уровня взрослых) 

Стабилизация 

14 Объёмы нагрузок 

большие 

Скорость, частота 

движений и способность 

поддерживать их 

максимальный темп 

достигает значений 

близких к предельным 

 

15  Показатели роста 

скорости одиночного 

движения растут 

медленно 

16 Увеличение объёма тренировочной работы 

по развитию скоростных способностей 

Интенсивно формируются системы организма, 

связанные с проявлением быстроты и ловкости 

Тенденция к 

стабилизации 17 
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Продолжение таблицы 23 

Девочки 

8 Темп прироста 

скоростных качеств 

высокий. За 3 года он 

составляет 15%. Объем 

нагрузки у девочек 

значительно больше, 

чем у мальчиков 

 Резко возрастает 

способность к 

быстроте движений. 

Наиболее 

благоприятный 

период для развития 

скоростных 

способностей. 

Интенсивно растёт 

темп движений 

Зона увеличения 

максимальной частоты 

движений в заданном 

ритме 

Зона достоверного 

прироста 

скоростных 

качеств. 

Рекомендуется 

увеличение объёма 

средств 

Значительное 

увеличение темпов 

прироста 

показателей 

скоростных 

способностей (в 1,3 

раза) 

9 1-зона 

наибольшего 

уменьшения 

латентного 

периода реакции 

под влиянием 

систематической 

тренировки 

10 Девочки в этот период 

значительно уступают 

мальчикам в темпах 

прироста быстроты. 

Объём нагрузки 

меньше, чему 

мальчиков 

Прирост темпа 

движений у девочек и 

мальчиков 

выравнивается 

11  

12 Значительное 

увеличение темпов 

прироста показателей 

скоростных 

способностей. 

Достигает 11 % 

Зона 

достоверного 

прироста 

скоростных 

качеств 

Объёмы нагрузок 

большие 

Частота движений 

в единицу времени 

достигает высокого 

уровня у девочек к 

14 годам. После 14-

15 лет прирост 

прекращается 

13 2-зона наибольшего 

уменьшения 

латентного периода 

реакции под влиянием 

систематической 

тренировки 

14  

15  Объёмы нагрузок 

средние 

 Наблюдается 

уменьшение 

скоростных 

способностей 
16 Рекомендуется большой объём упражнений 

17 
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Таблица 24 

Сенситивные периоды развития показателей скоростно-силовых способностей у детей школьного возраста 

Возраст, лет Динамика показателей скоростно-силовых способностей 

Мальчики 

8 Прирост 

скоростно-

силовых качеств 

составляет 44%. 

8-9 лет-22%, 

9-10-4%, 

10-11-лет-18%. 

У мальчиков 

прыжковая 

выносливость 

наиболее быстро 

повышается в 

возрасте 8-11 

лет 

Зона активного прироста скоростно-силовых качеств Наибольший темп 

естественного прироста 

скоростно-силовых 

способностей. За три года 

эти показатели 

увеличиваются у 

мальчиков на 44% 

Наибольший рост 

прыгучести. 

Просматривается 

зависимость от темпов 

индивидуального 

биологического развития. 

Общий темп прироста 

скоростно-силовых 

качеств за весь 

подростковый период 

равен 31% 

 

9 

10  Зона активного прироста. 

В 10-11 лет дети хорошо 

переносят 

кратковременные 

скоростно-силовые 

нагрузки. Наибольший 

прирост показателей 

взрывной силы 

разгибателей бедра и 

голени приходится на 

возраст от 10 до 12 лет 

 Замедление темпов 

прироста качества 

прыгучести. Зона 

достоверного прироста 

взрывной силы 

В период с 

10 до 18 лет 

уровень 

развития 

прыгучести 

повышается 

в среднем 

на 48,6 см (в 

год в 

среднем на 

6,07 см) 

11 В 11-12 лет показатели 

прироста скоростно-силовых 

качеств составляют 10%. Зона 

достоверного прироста 

взрывной силы. Показатели 

прироста до 10 %. 12-13 лет-

зона самого активного при 

роста скоростно-силовых 

качеств. Зона увеличения 

результатов в прыжках в длину 

и вверх с места. Ежегодный 

прирост прыгучести в этот 

период равен 7% 

Самый значительный 

прирост прыгучести 

(увеличение высоты 

прыжка на 12,5 см) 

12  Резкий скачок силовых 

показателей деятельности 

мышц при выполнении 

динамических упражнений 

Рост скоростно-силовых 

качеств - 48,11%. 

Увеличение высоты 

прыжка: от 15 до 16 лет-

на 4 см, от 16 до 17 лет-

на 9 см и от 17 до 18 лет-

на 5,5 см. В период 15-17 

лет показатели взрывной 

силы достигают 

максимума 

13 Активный 

прирост 

скоростно-

силовых качеств 

до 11 % 
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Продолжение таблицы 24 

1 2 

14 То же что и в 13 

лет 

С 13 до 14 и с 14 до 15 лет 

темпы прироста прыгучести 

снижаются 

То же что и в 13 лет То же что и в 12-13 лет Замедление темпов 

прироста качества 

прыгучести. Зона 

достоверного прироста 

взрывной силы 

То же что и 

в 10-13 лет 15 

16 Наибольший прирост показателей взрывной силы разгибателей бедра и 

голени 

 Увеличение объёма 

тренировочной работы по 

развитию скоростно-

силовых способностей 

 

17 

Девочки 

8 Прирост скоростно-

силовых качеств 

составляет 34 %. 

8-9 лет-11%, 

9-10-5%, 

10-11-18 % 

Зона достоверного 

прироста взрывной 

силы. Рекомендуется 

направленная работа с 

увеличением средств 

скоростно-силовой 

направленности 

 Общий темп 

прироста 

скоростно-

силовых качеств 

за весь период 

равен 12 % 

Наибольший рост 

прыгучести. Зависит 

от темпов 

индивидуального 

биологического 

развития 

Наибольший темп 

естественного прироста 

скоростно-силовых 

способностей. За три года эти 

показатели увеличиваются на 

34% 

9 Наибольший годовой 

прирост результатов в 

прыжках в длину с места 

наблюдается с 9 до 10 лет 

(20%). Прыжковая 

выносливость наиболее 

быстро повышается в 

возрасте 9-10 лет 

10 Прирост результатов в 

прыжках в длину с места 

составляет 5%. Дети хорошо 

переносят кратковременные 

скоростно-силовые нагрузки 
11 Прирост скоростно-

силовых качеств 

увеличение 7% 

 

12  Зона достоверного 

прироста взрывной силы. 

Рекомендуется 

целенаправленная работа 

с увеличением средств, 

скоростно-силовой 

направленности 

 

13 Активный прирост скоростно-силовых качеств 

до 13 %. Рекомендуется увеличение объёма 

Замедление темпов прироста качества прыгучести 

14 

15 Незначительное замедление развития скоростно-силовых способностей. 

Рекомендуется использовать средний объём нагрузок 

 Рекомендуется большой объём упражнений 

16  

17 
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Таблица 25 

Сенситивные периоды развития показателей аэробной выносливости у детей школьного возраста 

 

Возраст, лет Динамика показателей аэробной выносливости 

Мальчики 

8 Оптимальные периоды развития аэробных 

возможностей 

Наиболее выносливыми являются 

сгибатели и разгибатели предплечья, 

сгибатели кисти и икроножные мышцы 

 

9 

10 Благоприятный возраст для 

целенаправленного развития 

выносливости в динамической 

работе (общей выносливости) 

11 Рост общей выносливости ярко выражен и составляет 

24,8 % 

 

12 Ежегодное увеличение уровня общей 

выносливости составляет 16,1% 13 Темп развития выносливости составляет 12%. 

Рекомендуется использовать наибольшее количество 

средств, направленных на воспитание выносливости 
14   

15 Наблюдается активное развитие выносливости 

16 Планируется наибольший объём средств, 

направленных на воспитание выносливости 17 Рост уровня общей выносливости – 23,3 % 

Девочки 

8 Начало проявления способностей к формированию 

выносливости 

  

9 

10 Благоприятный возраст для 

целенаправленного развития 

выносливости в динамической работе 

(общей выносливости) 

11  Значительно повышается 

выносливость икроножных 

мышц 
12 

13 Темп развития выносливости составляет 3,7%. 

Рекомендуется использовать средний объём 

нагрузки, средств, направленных на воспитание 

выносливости в 13-14 лет, с незначительным 

увеличением в 14-15 лет. Зона активного развития 

выносливости 

14  

15  

16-17 Рекомендуемая зона развития выносливости. Объём средний 
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Таблица 26 

Сенситивные периоды развития показателей скоростной выносливости у детей школьного возраста 

 

Возраст, лет Динамика показателей скоростной выносливости 

Мальчики 

8-9  

10-12 Нагрузки для развития скоростной выносливости в этом возрасте противопоказаны по причине физиологической 

неподготовленности юных спортсменов 

13  

14-17 Зона благоприятного развития скоростной выносливости 

Девочки 

8-9  

10-13 Нагрузки для развития скоростной выносливости в этом возрасте противопоказаны по причине физиологической 

неподготовленности юных спортсменок 

14  

15-17 Зона благоприятного развития скоростной выносливости 
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Таблица 27 

Сенситивные периоды развития показателей анаэробной выносливости у детей школьного возраста 

 

Возраст, лет Динамика показателей анаэробной выносливости 

Мальчики 

8   

9 Сенситивная зона развития анаэробных возможностей 

10 Зона наименьшей, функциональной устойчивости к недостатку 

кислорода 11 Оптимальный период формирования анаэробно-гликолитических 

механизмов 12  

13-15  

16 Оптимальный период формирования анаэробно-гликолитических механизмов 

17 

Девочки 

8-9  

10-12 Оптимальный период формирования анаэробно-гликолитических механизмов. 

Зона наименьшей функциональной устойчивости к недостатку кислорода 

13-14  

15-16 Оптимальный период формирования анаэробно-гликолитических механизмов 

17  



75 

Таблица 28 

Сенситивные периоды развития показателей координационных способностей (ловкости) у детей школьного 

возраста 

 

Возраст, лет Динамика показателей координационных способностей (ловкости) 

Мальчики 

8 Увеличение способностей на 

6% за весь период. 

Наблюдается снижение 

темпов прироста развития 

данного качества до 8%. Это 

является основанием для 

рекомендации планирования 

объёма нагрузки 

Значительный 

достоверный прирост в 

развитии ловкости. Зона 

интенсивного нарастания 

пространственно-

временных показателей 

ловкости 

 Высокие темпы развития 

ловкости движений. С 7 до 

12 лет у детей быстро 

растёт способность к 

запоминанию движений. 

Возраст формирования 

школы движений 

Точность движений у 8-

11-летних детей развита 

слабо. Ошибки при 

воспроизведении 

заданных параметров 

движений составляют 45-

50% 

9 Основной 

характеристикой 

координационн

ых способностей 

является 

точность 

движений 10 Оптимальный возраст для 

овладения сложными 

двигательными навыками. 

В 11-12 лет наблюдается 

значительный, 

достоверный прирост в 

развитии ловкости. 

Процесс развития 

ловкости завершается к 14 

годам 

11 Наибольшее количество 

упражнений, направленных 

на воспитание ловкости. 

Рекомендуется средний 

объём нагрузки 

10-13 лет – благодатный 

возраст для развития 

ловкости 

 

12 Зона формирования 

быстроты и точности 

выполнения технических 

элементов. Ловкость в 

избранном виде спорта 

воспитывается в основном 

физическими 

упражнениями, 

специфичными для 

данного вида спорта 

13 Зона нарушения 

гармонии 

движений. 

Стабилизация. С 12 лет 

наблюдается улучшение 

способности к решению 

простых зрительно-

моторных задач и  

продолжает развиваться до 

16 лет. Задачи, требующие 

восприятия более сложных 

ситуаций, переработки 

большего количества 

информации и выбора 

действий, решаются лучше 

с 14 лет 

14 

15 Возраст, в котором 

точность 

координации 

движений 

приближается к 

показателям 

взрослых 

 

16 В 16 лет интенсивно формируются системы 

организма, связанные с проявлением ловкости 

 

17  

 



76 

Продолжение таблицы 28 
Девочки 

8 Увеличение способностей на 15 %. В 

возрасте от 9 до 10 лет наблюдается 

повышение темпов прироста этого 

качества до 9%. Это является 

основанием для рекомендации 

планирования объёма нагрузки при 

воспитании ловкости Высокие 

темпы развития ловкости движений 

Зона интенсивного нарастания 

пространственно-временных 

показателей ловкости. От 8 до 9 лет и 

от 10 до11 лет прирост ловкости 

достоверен. Точность движений у 8-

11-летних детей развита слабо. 

Ошибки при воспроизведении 

заданных параметров движений 

составляют 45-50% 

 Зона наиболее 

эффективного роста и 

развития ловкости. 

Увеличение показателей 

ловкости в 1,2 раза. Рост 

способности к 

запоминанию движений, 

координационных 

способностей и 

формированию школы 

движений 

9 

10 Больше внимания 

следует уделять 

правильности и 

точности выполнения 

технических приемов 

без зрительного 

контроля 
11 Увеличение объёма упражнений, 

направленных на воспитание 

ловкости, так как в этом возрасте 

наблюдается проявление данных 

способностей 

 

12 Зона формирования быстроты и точности выполнения 

технических элементов 

13 В этот период планируются малые 

объёмы нагрузок 

Стабилизация 

14 Увеличение объёма упражнений, 

направленных на воспитание 

ловкости, так как в этом возрасте 

повторно наблюдается проявление 

данных способностей 

15 

16  

17 Снижение темпов прироста развития ловкости до 3 % 
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Таблица 29 

Сенситивные периоды развития показателей координационных способностей (равновесия) у детей школьного 

возраста 

 

Возраст, лет Динамика показателей координационных способностей (равновесия) 

Мальчики 

8 Зона проявления способностей к 

формированию функции равновесия 

 Зона наиболее 

интенсивного 

развития функции 

динамического 

равновесия 

Огромное значение для игровиков имеет 

точность динамической стабилизации тела в 

пространстве. В процессе динамической 

стабилизации участвуют все основные 

анализаторные системы организма: 

зрительная, слуховая, двигательная и 

вестибулярная. Функция вестибулярного 

анализатора в определённой мере 

характеризует способность спортсмена к 

ориентации в пространстве 

9 Зона активного 

формирования 

функции равновесия 
10  

11 Устойчивость вестибулярного аппарата 

достигает достаточного развития 

 

12 

13 Хорошо совершенствуются 

вестибулярные функции организма 

спортсмена 
14 Стабилизация с 

незначительным 

снижением 15   

16  

17 

Девочки 

8 Зона проявления способностей к формированию 

функции равновесия 

Огромное значение для игровиков имеет точность динамической 

стабилизации тела в пространстве. В процессе динамической 

стабилизации участвуют все основные анализаторные системы мере 

характеризует способность спортсмена к ориентации в организма: 

зрительная, слуховая, двигательная и вестибулярная. Функция 

вестибулярного анализатора в определённой пространстве. 

Устойчивость вестибулярного аппарата достигает достаточного развития 

к 10-11 годам 

9 

10 

11 

12 Зона активного формирования функции равновесия 

13 

14 

15 

16 Стабилизация с незначительным снижением 

17  
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Таблица 30 

Сенситивные периоды развития показателей гибкости у детей школьного возраста 

 

Возраст, лет Динамика показателей гибкости 

Мальчики 

8 В 8 лет наблюдается снижение прироста темпов 

развития гибкости до (-5 %), которое затем в 

течение последующих двух лет идёт на 

увеличение равное 3 %, а затем 4 %. Это 

позволяет увеличить объём и количество 

упражнений на гибкость 

  Наибольшая 

подвижность 

позвоночного 

столба 

 

9 Зона активизация развития гибкости. 

Увеличение гибкости наблюдается до 

15,8º. Максимальные показателей в 

развитии гибкости (по данным суммарной 

гибкости суставов) плечевого, 

поясничного отдела позвоночного столба 

Сенситивный период 

развития активной 

гибкости. Гибкость 

развивается почти в 2 раза 

эффективнее, чем в 

старшем школьном 

возрасте 

10 

11  Увеличение 

подвижности 

плечевого сустава 
12 Активная гибкость достигает 

максимальных величин. Стабилизация 13 

14 Активизации прироста гибкости. Увеличение 

гибкости может достигать до 21º. 

Рекомендовано увеличение объёма упражнений 

на гибкость 

 

15 Интенсивное развитие 

гибкости наблюдается до 

15-17 лет 
16 Снижение.   

17 Снижение темпов развития гибкости  

Девочки 

8 Максимальных показателей в развитии гибкости 

(по данным суммарной гибкости суставов) 

плечевого, поясничного отдела позвоночного 

столба девочки достигают в 8-9 лет 

Наиболее высокие 

естественные темпы 

развития гибкости 

 Сенситивным периодом развития активной 

гибкости. Гибкость развивается почти в 2 

раза эффективнее, чем в старшем школьном 

возрасте 

9 Прирост в развитии 

гибкости в 9-10 лет 

составляет 1%, в 10-

11 лет-3%. Объём 

нагрузки меньше, чем 

у мальчиков 

10  

11 В этом возрасте можно применять средний 

объём нагрузок 

Активная гибкость 

достигает 

максимальных 

величин 
12  

13 Рекомендовано увеличение объёма упражнений 

на гибкость 14  

15 Последний возрастной этап целенаправленного воспитания гибкости. Рекомендованы большие объёмы. Наблюдается незначительное 

увеличение темпов прироста гибкости 16 

17 Рекомендованы средние и малые объёмы. Наблюдается незначительное улучшение 
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Результативность спортивной подготовки в значительной степени зависит от 

антропометрических данных и физических качеств спортсменов. В таблице 31 

указаны уровни влияния различных физических качеств на результативность в 

парусном спорте. 

Таблица 31 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду 

спорта «парусный спорт» 

 

Физические качества и телосложение 
Уровень 

влияния 

Скоростные способности 2 

Мышечная сила 3 

Вестибулярная устойчивость 3 

Выносливость 2 

Гибкость 2 

Координационные способности 3 

Телосложение 1 
Условные обозначения: 

3 – значительное влияние; 

2 – среднее влияние; 

1 – незначительное влияние. 

 

8.4. Учебный материал по общей физической подготовке (ОФП)  

Общеразвивающие упражнения  

1. Строевые упражнения: рапорт; выполнение команд: «становись», 

«равняйсь», «смирно», «отставить», «направо», «налево», «вольно», «шагом марш», 

«бегом марш», «разойдись»; расчет группы по порядку, на первый-второй; повороты 

на месте, в движении; движение строевым шагом, обычным, бегом; движение на 

внутренней или внешней стороне стопы, на пятках, на носках; основная стойка (ноги 

на ширине плеч, руки на поясе, ступни параллельно). Общие понятия: шеренга, 

фланг, фронт, тыл, ширина строя, глубина строя, дистанция, интервал.  

2. Общеразвивающие упражнения без предметов:  

─ для рук и плечевого пояса: одновременные и попеременные движения 

руками из различных исходных положений (стоя, сидя, лежа) - сгибания и 

разгибания, поднимания и опускания, повороты, круговые движения, взмахи, на 
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месте и в движении; упражнения в одиночку и в парах с сопротивлением партнера; 

сгибание и разгибание рук в упоре лежа;  

─ для туловища: вращения туловища вправо и влево в различных исходных 

положениях с одновременным движением рук; наклоны вперед, назад, в стороны, 

сочетание наклонов с поворотами туловища и движениями рук; различные 

пригибания с поворотами туловища и без них в положении лежа лицом вниз; то же 

руки за голову, с одновременным движением рук, ног; сгибы-разгибы туловища из 

положения лежа лицом вверх с закрепленными ногами, подъем прямых ног, 

попеременно и вместе, вращение ногами, медленный подъем и/или медленное 

опускание ног; из положения в упоре лежа переход в упор присев;  

─ для ног: приседания на одной и на обеих ногах, поднимание на носки, 

выпады, подскоки (ноги вместе, врозь, скрестно, на одной ноге; на месте и 

продвигаясь вперед или назад), бег приставным шагом;  

─ упражнения в парах с использованием сопротивления партнера. 

3. Упражнения с предметами: 

─ со скакалкой: прыжки с вращением скакалки вперед, назад, ноги вместе, 

попеременно на одной ноге; прыжки на два оборота скакалки, с поворотами; прыжки 

с продвижением вперед; бег со скакалкой;  

─ с гимнастической палкой: наклоны и повороты туловища с палкой в 

различных положениях (на вытянутых руках вверх, впереди, за головой, за спиной); 

перешагивание, перепрыгивание через палку;  

─ с набивными мячами (вес 1-4 кг): подъем вверх; броски и ловля мяча без 

поворота и с поворотами из различных исходных положений (стоя, стоя на коленях, 

сидя, лежа на спине); броски от груди, из-за головы, через голову назад, между 

ногами вперед и назад от плеча одной рукой; то же в парах;  

─ с гантелями: различные движения руками.  

Упражнения на развитие физических качеств  

1. Упражнения на развитие общей выносливости: 

─ бег или ходьба: длительный равномерный бег в зале и на открытом воздухе 

(кроссы); чередование быстрой ходьбы; совершение пеших туристических походов;  
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─ лыжи: бег на лыжах по пересечённой местности; участие в соревнованиях 

на дистанциях 3 км;  

─ плавание: вольным стилем (без учета времени);  

2. Упражнения на развитие быстроты: 

─ бег: рывки с места на 10-15 м; на время (короткие отрезки - 30-50 м); бег на 

месте с максимальной частотой шага, высоко поднимая бедро; бег по наклонной 

плоскости (под гору); прыжки в длину и в высоту с места; упражнения со скалками;  

─  спортивные игры: баскетбол, футбол, ручной мяч. 

3. Упражнения на развитие ловкости: 

─ элементы акробатики: кувырки (вперед, назад), перекаты; стойки (на 

лопатках, на руках у гимнастической стенки); 

─ гимнастические упражнения на снарядах: выполнение общеразвивающих 

упражнений на бревне или неустойчивой опоре; прыжки через «козла» или «коня»; 

лазанье по канату, гимнастической стенке;  

─ упражнения в парах: зеркальное выполнение движений; броски набивными 

мячами из различных исходных положений; жонглирование; выполнение 

упражнений с предметами в нарах;  

─ спортивные игры: баскетбол, футбол, ручной мяч, волейбол, настольный ̆

теннис;  

─ эстафеты, полосы препятствий, подвижные игры. 

 

8.5. Учебный материал по специальной физической подготовке (СФП) 

Развитие специальной выносливости  

Специальная выносливость является основным физическим качеством, 

позволяющим спортсмену осуществлять эффективную работу на протяжении всей 

гонки (серии гонок).  

Специальная выносливость на этапе начальной подготовки вырабатывается и 

совершенствуется средствами ФП: имитация откренивания на тренажере в 

различных позах, сериями от 5 мин в зависимости от позы, задач начального этапа 

и уровня подготовки спортсмена. 
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Развитие скоростно-силовых качеств  

Скоростно-силовые качества вырабатываются и совершенствуются 

средствами ФП: имитация подбирания и протравливания шкотов с использованием 

тренажеров (резкие движения попеременно одной рукой, с различными весами или 

использованием резиновых амортизаторов), гантелей или набивных мячей; 

имитация выбирания фала двумя руками через блок с различными весами; имитация 

динамического откренивания на тренажере с использованием ремней откренивания 

и закрепленными двумя ногами или одной ногой (руки на груди, за голову); то же с 

имитацией выбирания шкотов через блок и различными грузами или резиновыми 

амортизаторами; имитация поворота оверштаг с использованием лодки (тренажера 

или низко натянутого линя): привстать - нырок под гик с разворотом туловища - 

сесть в рабочую позу откренивания, выполнять сериями, без нагрузки или с 

использованием утяжелителей (гантели, тяжелые пояса и т.п.). 

Развитие координации и ловкости  

Координация движений и ловкость вырабатываются и совершенствуются 

средствами ФП: спортивные игры (преимущественно баскетбол, футбол, 

настольный теннис) по стандартным правилам и с различными дополнительными 

заданиями, в обычной спортивной форме и нестандартной (например, в поддутых 

спасжилетах); преодоление различных полос препятствий (включая кувырки, бег по 

гимнастическому бревну, по неустойчивой опоре, попадание мячом в цель и т.п.) 

индивидуально и попарно, в форме эстафет; выполнение общеразвивающих 

упражнений на гимнастическом бревне или стоя на одной ноге, на неустойчивой 

опоре (на подвешенном бревне), с одновременным выполнением другого задания 

(например, повторять гоночное задание, или правила парусных гонок, или читать 

стихи и т.п.); зеркальное выполнение упражнений.  

 

8.6. Учебный материал по специальной подготовке (СП) 

Техника управления  

На берегу. 
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Определение границ и особенностей района плавания. Определение 

направления ветра по ветроуказателям (флюгаркам), тактильным ощущениям.  

Изучение правил поведения на воде, инструкций по безопасности плавания. 

Элементарные правила постановки парусов в зависимости от направления ветра и 

курса яхты.  

На свободной воде.  

Посадка – основные позиции. Правильная посадка рулевого на яхте на острых 

и полных курсах и в зависимости от силы ветра; на двойках - правильная посадка 

рулевого и шкотового в зависимости от курса и силы ветра. Хождение курсом 

галфвинд между двумя буйками. То же - «змейкой̆», чередуя приведения и 

уваливания. Приведения до левентика и уваливания до галфвинда. 

Прием - приведение: с курса галфвинд плавно привестись до левентика, 

стараясь поддерживать максимальную скорость за счет работы шкотами, изменения 

крена (и т.п.) с последующим уваливанием до курса галфвинд.  

Прием - уваливание: с курса галфвинд плавное уваливание до курса полный 

бакштаг с одновременной работой шкотами, подбиранием шверта с последующим 

приведением до курса галфвинд; на двойках (то же с подъемом спинакера и 

несением его некоторое время) с последующим приведением до курса галфвинд.  

Прием - поворот оверштаг: приведение до левентика и уваливание до 

галфвинда на другом галсе.  

Прием - поворот фордевинд: с курса галфвинд (бакштаг) уваливание до 

фордевинда, переброска паруса на другой борт, приведение до бакштага или 

галфвинда на другом галсе.  

Маневр - подход к буйку: подход в левентик (с полной остановкой и легким 

касанием буйка носом лодки) и отход от него задним ходом с разворотом на галс и 

набором хода. 

Подход с подветра - подойти так, чтобы слегка коснуться буйка наветренным 

бортом и остановиться. Тоже с наветра - подойти к буйку так, чтобы остановиться 

непосредственно наветру от буйка, сдрейфовывая на него.  
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Подход к буйку кормой - выйти наветер от буйка; вынести парус (паруса) на 

ветер и задним ходом подойти к буйку, коснувшись его транцевой доской. 

Маневр - подход к бону: с подветра - с остановкой в левентик, касанием бона 

наветренной скулой, бортом; усложнить - заход в гавань, разворот и подход к бону 

с полным погашением скорости.  

Комплексный прием - ведение лодки по передней шкаторине (на швертботах-

одиночках - по передней шкаторине грота, на двойках - стакселя); тоже - идя 

полным/крутым курсом бейдевинд; то же - "змейкой", чередуя крутой и полный 

курсы бейдевинд, стараясь в каждом моменте поддерживать максимальную 

скорость; то же - в кильватерной колонне (7-8 лодок), стараясь в точности повторить 

маневр лидера. 

Прием - откренивание: выбор оптимальной позы откренивания (на двойках - 

выбор позиции рулевого и шкотового, согласованная работа по открениванию и 

управлению парусами экипажем) - выполняется в зависимости от скорости ветра и 

волны.  

На тренировочной дистанции. 

Маневр - огибание верхнего знака (включая поворот оверштаг или без него): 

управление яхтой на галсе, расчет последнего поворота оверштаг с точным выходом 

на знак одним галсом, уваливание с набором хода. В завершающей части маневр 

включает настройку яхты на полные курсы (подъем шверта, потравливание 

шкаторин, работа с оттяжкой гика; на двойках - подъем спинакера, действия 

рулевого и шкотового по выбору посадки, согласованные действия по совместному 

управлению спинакером и ведению лодки со спинакером.  

Маневр - огибание знака с полного курса на полный: расчет оптимальной 

кривой при прохождении знака с поворотом фордевинд; на двойках; то же с 

поворотом фордевинд и с работающим спинакером, со спуском спинакера, 

поворотом оверштаг и подъемом спинакера после прохождения знака. 

Комплексный прием - прохождение курса полный бакштаг - фордевинд: 

оптимальная подстройка парусов на курсе фордевинд, работа со швертом, с 

оттяжками; выбор крена (положительного и/или отрицательного) - выполняется в 
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зависимости от конкретных условий: силы ветра и величины волны; выбор крена на 

двойке - техника несения спинакера на курсе фордевинд, техника поворота 

фордевинд с акцентом на сохранение скорости хода, с акцентом на экстренность 

выполнения; то же с прохождением фордевинда бакштагами (включая повороты 

фордевинд со спинакером) - выбор оптимальных углов в зависимости от курса к 

ветру и к знаку, особенностей ветровой и волновой обстановки; отработка элементов 

глиссирования и серфинга. 

Маневр - огибание нижнего знака: расчет подхода к знаку и огибание его по 

оптимальной кривой с набором хода на приведении и окончанием приведения 

вплотную к знаку; то же на двойках с уборкой спинакера.  

Тактика гонок  

Старт - освоение основных способов старта: правым галсом, ходом с 

пересечением линии точно по времени (у внутреннего и наружного стартовых 

знаков, старты с середины стартовой линии); старты с места с набором хода; старты 

левым галсом у наружного знака стартовой линии.  

Лавировка: выбор позиции относительно противника; контроль противника из 

позиции впереди (наветер); раскладка галсов (прохождение лавировки галсами по 

кратчайшему расстоянию) в зависимости от заходов ветра.  

Огибание верхнего знака (огибание левым бортом): расчет выхода на лэйлайн 

с поворотом и выходом на знак правым галсом; тактика выхода на знак левым 

галсом.  

Прохождение бакштагов и огибание знака с полного курса на полный: 

взаимодействие с другими яхтами; расчет курса прохождения бакштага; борьба за 

внутреннюю позицию; особенности прохождения первого бакштага курсами крутой 

бакштаг (галфвинд); тактика огибания знака с полного курса на полный.  

Прохождение курса фордевинд: выбор оптимального курса прохождения 

фордевинда в зависимости от ветра, течения и других особенностей дистанции; 

тактическая борьба на фордевинде: накрытие парусов противника, обгон, приемы 

защиты от обгоняющего противника.  
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Огибание знака с полного курса на острый: борьба за внутреннюю позицию 

при подходе к знаку; выбор позиции и кривой огибания знака; выход в 

контролирующую позицию непосредственно после огибания знака; тактические 

действия при подходе к знаку в наружной позиции.  

Финиш: расчет галсов для выхода на финишную линию; особенности 

тактической борьбы на последнем участке дистанции; финиш-бросок с приведением 

до левентика.  

Настройка спортивной яхты  

На начальном этапе обучение настройке спортивной яхты проводится в 

основном в индивидуальном порядке. Обучение настройке только тогда приносит 

пользу, когда проводится систематически, с постановкой конкретных задач на 

каждую из тренировок, обязательным анализом полученной информации и 

систематическим ведением записей в спортивном дневнике.  

Практические методы настройки 

Индивидуальные упражнения: практическое усвоение различных эффектов, 

возникающих на различных курсах при подбирании, потравливании рейка (на 

«Оптимисте»), выбирании и потравливании шкаторин паруса в различной 

комбинации, выбирании и потравливании оттяжки гика; смена позиций на лодке и 

анализ влияния позиции рулевого (экипажа) на скорость и другие особенности 

поведения яхты. 

Упражнения в парах (при проведении данной работы): то же в парах с 

попеременным изменением настройки и сравниванием полученного результата.  

 

8.7. Учебный материал по теоретической подготовке (ТП)  

Учебный материал по ОТП  

─ История парусного спорта.  Физическая культура и спорт - составная часть 

социальной жизни общества, важное средство воспитания, укрепления здоровья, 

всестороннего развития личности. Прикладное значение парусного спорта в истории 

и современности. Краткие сведения из истории плавания под парусами, роль 

плавания в открытии мира, технических и культурных завоеваниях мира. 
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Возникновение парусного спорта (краткие сведения из истории отечественного 

парусного спорта). Первые яхты, первые парусные гонки. Олимпийское движение, 

возрождение Олимпийских игр современности; участие сборной команды СССР в 

Олимпийских играх 1952-1992 гг. Участие российских яхтсменов в Олимпийских 

играх в новейшем периоде истории олимпийского движения, программа и 

особенности гонок на Олимпийских играх. Организация международного парусного 

спорта - Международная федерация ИСАФ (цели и функции), Международная 

европейская федерация ЕвроСАФ (цели и функция), организация всемирного 

календаря спортивных мероприятий: виды парусного спорта (гонки флота, 

матчевые, командные гонки, гонки океанских яхт, соревнования радиоуправляемых 

яхт), крупнейшие олимпийские регаты, чемпионат мира ИСАФ и чемпионаты 

ассоциаций детских и юношеских классов. Родной яхт-клуб, спортшкола, 

спортобщество - вехи истории. Достижения, перспективы. Система подготовки 

яхтсменов-разрядников; действующая Единая всероссийская классификация, ее 

особенности, требования к присвоению спортивных званий; система классификации 

яхтсменов - подготовка и присвоение званий яхтенных рулевых.  

─ Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Костная 

система, связочный аппарат, мышцы, их строение и взаимодействие. Возрастное 

деление детей, подростков и молодежи на функциональные группы. Темпы 

изменения антропометрических показателей по мере роста и развития организма. 

Ресурсы систем дыхания и кровообращения. Эффективность потребления кислорода 

под влиянием систематических тренировок. Сенситивные периоды - важнейшие 

показатели развития физических качеств организма человека. Роль нервной системы 

в реализации двигательных актов и в выполнении ресурсо-обеспечивающих 

функций. Физиологические основы спортивной тренировки. Влияние физических 

упражнений на системы организма: совершенствование функций мышечной 

системы, аппарата дыхания и кровообращения под воздействием физических 

упражнений. Систематические занятия физическими упражнениями как важное 

условие укрепления здоровья и достижения высоких спортивных результатов.  
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─ Личная и общественная гигиена. Питание. Общий режим дня. Нагрузка 

и отдых; гигиена сна; уход за кожей, волосами, ногтями; гигиена полости рта; уход 

за ногами; гигиеническое значение водных процедур: умывание, душ, баня, купание; 

утренние и вечерние водные процедуры, использование естественных факторов 

(солнце, воздух и вода) в целях закаливания организма; вред курения и употребления 

спиртных напитков, половые инфекции, наркотики. Гигиена занятий по ФП. 

Требования к помещениям (освещенность, влажность, температура); требования к 

форме занимающегося (одежда, обувь); гигиенические требования к снарядам и 

оборудованию. Естественная природная среда; эпидемиология почвы, воды и 

воздуха. Очистка воды в полевых условиях. Отравления. Первая помощь при 

отравлениях. Гигиена на яхте. Требования к спецформе, обуви во время дневной 

тренировки; нормативы гигроскопичности, воздухопроницаемости и 

электризуемости; требования к спасательным приборам; требования к спецодежде, 

спасательным приборам и приспособлениям в течение многодневного похода; 

режим труда и отдыха, особенности питания на переходе, личная гигиена. Влияние 

факторов окружающей среды на мышечную деятельность. Механизмы, 

регулирующие температуру тела. Акклиматизация к выполнению физических 

упражнений в условиях повышенной (пониженной) температуры окружающей 

среды. Кодекс поведения спортсменов-яхтсменов в процессе тренировки и 

соревнований в естественной природной среде. Питание спортсмена. Шесть классов 

питательных веществ. Баланс воды и электролитов. Рацион питания спортсмена. 

Функции желудочно-кишечного тракта во время физической нагрузки. Строение 

тела и спортивная деятельность. Напитки. Пищевые добавки. Допинги. 

Антидопинговый кодекс Международного олимпийского комитета.  

─ Медико-биологический контроль. Комплексное (углубленное) медико-

биологическое обследование. Этапный и текущий контроль. Полевые наблюдения. 

Показания и временные противопоказания к занятиям по ФП. 

Паспортный и биологический возраст. Методика получения объективных данных: 

вес, рост, динамометрия, спирометрия, пульс, кровяное давление; функциональные 

пробы; методика самонаблюдения и самоконтроля; самочувствие: сон, аппетит, 
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работоспособность, потоотделение, настрой и настроение. Дневник самоконтроля. 

Метод повторных нагрузок как способ определения специальной тренированности. 

Понятие о травмах; особенности спортивного травматизма, предупреждение 

травматизма; профилактика травматизма в парусном спорте. Первая помощь на 

берегу; раны и их разновидность; ушибы, растяжения, разрывы связок, мышц; 

кровотечения и их виды, остановка кровотечений; вывихи; переломы костей 

(открытые и закрытые); наложение шин, транспортировка раненого. Действие 

высокой температуры: тепловой удар и оказание первой помощи; действие низкой 

температуры: озноб, обморожения, замерзание. Оказание первой помощи 

утопающему: вытаскивание тела из воды, искусственное дыхание. Оказание 

помощи при попадании посторонних предметов в глаза.  

─ Краткие сведения об основах спортивной тренировки. Современные 

подходы к теории спортивной тренировки; дидактические принципы подготовки 

(последовательности, постепенности, всесторонности, принцип возрастающей 

нагрузки, круглогодичности подготовки); принципы сознательности, 

систематичности, наглядности, доступности; периодизация и цикличность макро- и 

микроциклы. Основные виды тренировочной работы; виды подготовки в парусном 

спорте, их взаимосвязь; понятие о нагрузке в теории физического воспитания; 

особенности понятия нагрузки в парусном спорте; простейшие формы планирования 

нагрузок в парусном спорте и контроля за ходом подготовки.  Формы организации 

тренировочного занятия; виды тренировочных занятий; конспект урока; ведение 

записей в дневнике спортсмена; методики анализа данных дневников.  

Учебный материал по СТП  

Данный учебный материал на этапе НП не изучается. Он предназначен для 

групп спортивного совершенствования и групп высшего спортивного мастерства.  

 


